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Name: Jule
Alter: 24 Jahre
Beruf: Studentin
Hobbys: Basteln, Fußball
Nachhaltigkeit. Sustainability.
Nachhaltigkeit – ein Wort, welches uns im Alltag 
häufig begegnet. Ob in den Nachrichten oder in 
den sozialen Netzwerken – jeder appelliert zur 
Nachhaltigkeit. Inzwischen weiß jeder, was damit 
gemeint ist. Aber wie gut lässt sich das Prinzip der 
Nachhaltigkeit eigentlich umsetzen?
In jeder Lebenslage kann man etwas für ein nach-
haltigeres Leben unternehmen. Um einen Anfang 
zu bekommen, habe ich fünf Themen herausge-
sucht, in denen man problemlos Veränderungen 
vornehmen kann: Kleidung, Ernährung, Kosmetik, 
Digitale Medien und Einrichtung. Alle diese Berei-
che werde ich in meinem Buch behandeln. 
Um mich intensiver mit diesem Thema ausein-
ander zu setzen, habe ich beschlossen, einfache 
Selbstversuche durchzuführen und diese zu doku-
mentieren. Meine Erfahrungen werde ich mit euch 
teilen, damit auch ihr diese Versuche durchführen 
könnt. 
Vor
wo
rt
Das bin Ich
Mein Name ist Jule und ich bin 24 Jahre alt. Zur 
Zeit studiere ich Medienproduktion in Lemgo und 
wohne alleine in einer kleinen Wohnung in der 
Nähe von Bielefeld. In meiner Freizeit spiele ich 
Fußball und bin sonst ein sehr kreativer Mensch, 
der gerne bastelt. In meinem letzten Semester 
habe ich bereits in einem Medienprojekt einige 
digitale Inhalte zum Thema Nachhaltigkeit er-
stellt. Nun habe ich dieses Buch entworfen, wel-
ches das Prinzip der Nachhaltigkeit in alltäglichen 
Bereichen darstellt. Meine eigenen Erfahrungen 
und Tipps findet ihr auf den folgenden Seiten. 
Viel Spaß beim Lesen und Nachmachen!
Vorwort
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Der Gedanke der Nachhaltigkeit ist seit vielen 
Jahren ein Leitbild für politisches, wirtschaftliches 
und ökologisches Handeln. 
Seit den Anfängen wurden zahlreiche Definitions-
versuche vorgenommen, die im Kern jedoch oft 
sehr ähnlich sind. Eine der meist gebrauchten 
Definitionen des Nachhaltigkeitsbegriffes ist die 
Definition des Brundtland-Berichtes der Vereinten 
Nationen von 1987. In dieser heißt es: „Nachhaltige 
Entwicklung ist eine Entwicklung, die gewährt, 
dass künftige Generationen nicht schlechter 
gestellt sind, ihre Bedürfnisse zu befriedigen als 
gegenwärtig lebende.“ Nachhaltigkeit wird laut 
dieser Definition als eine Art Entwicklung be-
schrieben, die sowohl auf die Gegenwart als auch 
die Zukunft ausgerichtet ist.
Aus diesem Grund spricht man dabei auch von der 
„Enkeltauglichkeit“. Bei unseren Entscheidungen 
heute müssen wir an unsere Enkel in der Zukunft 
denken und ihnen die gleichen Lebensgrundlagen 
und -chancen sichern wie wir sie genießen. 
Definition Definition
Ökonomisch
Sozial
Ökologisch
lebens- wert
fair
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Nach-
haltig- 
keit
Diverse Organisationen haben Kalkulatoren ent-
wickelt, die den Ressourcenverbrauch als Anzeiger 
nachhaltigen bzw. nicht-nachhaltigen Handelns 
berechnen. Das Bild des „Ökologischen Fußab-
drucks“ weist darauf hin, wie der Mensch Spuren 
in der Natur hinterlässt, die mit der Größe des 
Fußabdrucks variieren können. Auch das Konzept 
des „Ökologischen Rucksacks“ soll verdeutlichen, 
dass das Päckchen, das der Mensch zu tragen hat, 
kleiner oder größer sein kann, dass die Last auf 
unseren Rücken aber getragen werden muss.
Neben diesen Konzepten, die sich auf den 
Ressour cenverbrauch beziehen, haben Experten 
diverse Listen mit verschiedenen Indikatoren 
erstellt. Nicht nur ökologische Indikatoren, die 
sich auf die Lebensräume beziehen, sondern auch 
ökonomische Indikatoren der Wirtschaft und 
soziale Indikatoren bezüglich Verantwortung und 
Lebensqualität sind von Bedeutung.
Zusammengefasst kann Nachhaltigkeit somit als 
eine Form des ökologischen und ökonomischen 
Handelns verstanden werden, die gegenwärtigen 
und zukünftigen Generationen vergleichbare oder 
bessere Lebensbedingungen sichern soll.
Im Zentrum der Nachhaltigkeit stehen Umwelt, 
wirtschaftliche und soziale Aspekte.

Kle
idu
ng
Bekleidung gehört zu den Grundbedürfnissen des 
Menschen. Leider ist die Modeindustrie mittler-
weile der zweitgrößte Umweltverschmutzer hinter 
der Ölindustrie. Die Wahl der Materialien, Verwen-
dung von Chemikalien, übermäßiger Wasserver-
brauch, Sozialverträglichkeit, Transport, Überpro-
duktion und Entsorgung sind alles Faktoren, die 
es zu berücksichtigen gilt, wenn man von nachhal-
tiger Kleidung spricht. Bei der Wahl der Kleidung 
kannst du also eine Menge tun, um die Umweltbe-
lastung zu reduzieren und nachhaltiger zu leben. 
Aber eins nach dem anderen. 
Beginnen wir zunächst einmal ganz vorne in der 
Produktionskette – bei den Materialien. 
Die Faser ist das Ausgangsmaterial für Garne und 
Gewebe, aus denen Kleidungsstücke hergestellt 
werden. 
Bei den Naturfasern unterscheidet man zwischen 
den Fasern des pflanzlichen Ursprungs und denen 
des tierischen Ursprungs.
Zu den pflanzlichen Naturfasern gehören neben 
Hanf, Jute oder Sisal auch Leinen (das aus den 
Stängeln der Flachspflanze hergestellt wird) und 
die überaus beliebte Baumwolle.
Fasern tierischen Ursprungs dagegen sind neben 
der Schafwolle zum Beispiel Kaschmir (aus den 
Haaren der Kaschmirziege), Angora (aus den Haa-
ren des Angorakaninchens) oder Seide (aus den 
Fäden der Seidenraupe).
Im Gegensatz zu den Naturfasern stehen die 
Kunstfasern, bei denen man zwischen den zellu-
losischen und den synthetischen Fasern unter-
scheidet.
Kleidung
Der Grundstoff der zellulosischen Fasern ist 
pflanzlich. Wie ihr Name schon sagt, werden sie 
aus der Zellulose, also Holz, gewonnen. 
Zu ihnen zählen etwa Viskose, Modal oder Acetat. 
Zur Herstellung der synthetischen Textilien wer-
den die Grundstoffe Kohle, Erdöl und Erdgas ver-
wendet, die in chemischen Prozessen zu Fasern 
umgewandelt werden. Dazu gehören unter ande-
rem Polyester, Polyamid, Elasthan oder Polyacryl.
Doch welche Materialien davon sind denn jetzt 
eigentlich nachhaltig? 
Nachhaltige Stoffe und Methoden
Es gibt eine große Anzahl an nachhaltigen Stoffen, 
die man bedenkenlos kaufen kann. Dazu zählen 
zum Beispiel Bio-Baumwolle und Bio-Wolle. Hier-
bei wird speziell auf den ökologischen Anbau 
ohne Chemikalien und Pestiziden und auf die kon-
trollierte biologische Tierhaltung geachtet. 
Alternative Stoffe sind Hanf, Bio-Leinen, Bio-Seide, 
Wildseide, Bambus, Soja, Lyocell/Tencel, Lenpur 
Viskose, Seacell, Tyvek oder Milkfibers.
Neben der Wahl der Materialien spielen auch die 
Textilgewinnungs- und Textilverwertungsmethoden 
eine wichtige Rolle im nachhaltigen Prozess. Die 
Methode des Recyclings wird verwendet, um be-
stimmte Materialien eines Produktes wieder ver-
wenden zu können. Ein beliebter und dankbarer 
Recycling-Rohstoff ist die PET-Flasche, die aus 
reinem Polyester besteht. Sie wird zermahlen und 
geschmolzen, um daraus textile Fasern herzustellen. 
Bei dem Prozess des “Cradle-to-Cradle” werden 
Produkte verwendet, die entweder als biologi-
sche Stoffe in biologische Kreisläufe zurück-
geführt werden können oder als technische 
Stoffe kontinuierlich in technischen Kreisläufen 
gehalten werden. Das bedeutet zum Beispiel, dass 
ein Schuh so hergestellt worden ist, dass er im 
Ganzen, ohne ihn weiter aufspalten zu müssen, 
recycelt und neu produziert werden kann.
Eine weitere Möglichkeit ist das Upcycling, bei 
dem entweder Abfälle oder Reste, Verschnitt- oder 
Ausschussware, sowie Stoffenden oder getragene 
Kleidung als Rohstoff für die Erschaffung neuer 
Produkte verwendet werden. Dabei wird meist 
durch handwerkliche Kunst ein höherwertiges 
Endprodukt geschaffen, das oftmals ein Unikat 
darstellt. 
Es ist also wichtig, die Kleidung nicht achtlos weg-
zuschmeißen, sondern sie wiederzuverwenden 
oder weiterzugeben.
 15 14 
KleidungKleidung
UmweltsiegelHerstellungsbedingungen
Ein wichtiger Punkt von nachhaltiger Kleidung ist 
auch die Herstellung. 
Kauft man ein Kleidungsstück in Deutschland, 
dann kommt es mit 90-prozentiger Wahrschein-
lichkeit nicht aus Europa. Ein Großteil der nach 
Deutschland importierten Textilien werden in 
Niedriglohnländern wie beispielsweise China, 
Bangladesch, Indien, Pakistan oder Vietnam her-
gestellt. Dort sind existenzsichernde Bezahlung, 
ausreichender Arbeitsschutz und der Verzicht 
auf Kinderarbeit nicht immer gewährleistet. Zum 
Alltag vieler Beschäftigten gehören unbezahlte 
Überstunden, und dass ihnen ein Zusammen-
schluss in Gewerkschaften verwehrt wird. In China 
erhalten Beschäftigte in der Textilindustrie nur die 
Hälfte, in Bangladesch sogar nur 19 Prozent des 
existenzsichernden Lohnes. Betroffen sind beson-
ders Frauen: In den Textilfabriken Bangladeschs 
beispielsweise sind 80 Prozent der Angestellten 
weiblich. 
„Made in Europe“ ist kein Garant für fair produ-
zierte Kleidung: Auch in europäischen Staaten 
wie beispielsweise Ungarn oder Serbien fertigen 
Menschen Kleidung oder Schuhe zu nicht-exis-
tenzsichernden Löhnen. Hierzu informiert unter 
anderem die Kampagne für saubere Kleidung, die 
sich für die Rechte der Arbeiterinnen und Arbei-
ter in der internationalen Modeindustrie einsetzt. 
In den letzten Jahren ist jedoch eine Vielzahl an 
ökofairen Modelabels entstanden, die sich hohe 
ökologische und soziale Standards in der Produk-
tion auferlegt haben – auch im mittleren Preisseg-
ment. Wenn du sonst zu konventioneller Marken-
kleidung gegriffen hast, muss der Mehrpreis nicht 
viel höher ausfallen.
Welche Siegel eine faire Produktion gewährleisten 
oder umweltschonend sind, seht ihr auf der rech-
ten Seite. 
Dieses Siegel erfüllt besonders 
hohe Anforderungen in den Be-
reichen Glaubwürdigkeit, Um-
welt und Soziales.
Das Siegel kennzeichnet Texti-
lien, die ohne gesundheitsge-
fährdende Chemikalien und un-
ter Einhaltung hoher Umweltstandards hergestellt 
werden. Die Produkte müssen außerdem gute Ge-
brauchseigenschaften aufweisen. Das Siegel stellt 
Anforderungen an den gesamten Produktionsweg 
und deckt sowohl Natur- als auch Kunstfasertex-
tilien ab. Alle Anforderungen müssen unmittelbar 
erfüllt werden.
Dieses Siegel erfüllt besonders 
hohe Anforderungen in den Be-
reichen Glaubwürdigkeit, Um-
welt und Soziales.
Ziel des Siegels ist, einen welt-
weit einheitlichen, kontrol-
lierbaren, sozialen und öko-
logischen Standard aufzubauen, der die gesamte 
Produktionskette von Textilien umfasst und nach-
vollziehbar macht. Inhaltlicher Schwerpunkt ist 
der Einsatz von Chemikalien während der Her-
stellung. Textilien, die zu mindestens 70% aus bio-
logisch erzeugten Naturfasern bestehen und die 
Anforderungen erfüllen, dürfen das GOTS Siegel 
tragen. Ab 95% Bio-Anteil wird der Zusatz „orga-
nic“ vergeben.
Dieses Siegel erfüllt besonders 
hohe Anforderungen in den Be-
reichen Glaubwürdigkeit und 
Soziales. 
Ziel ist, die Arbeitsbedingungen 
in Unternehmen der Textilin-
dustrie weltweit zu verbessern. 
Der Schwerpunkt liegt dabei 
auf Betrieben, in denen Textilien genäht werden. 
Mitgliedsunternehmen, die bei der Überprüfung 
gut abschneiden, dürfen das FWF-Siegel auf ihren 
Produkten verwenden.
Dieses Siegel erfüllt besonders 
hohe Anforderungen in den Be-
reichen Glaubwürdigkeit, Um-
welt und Soziales.
Das Siegel steht für die um-
weltverträgliche und sozial ver-
antwortliche Herstellung und 
Verarbeitung von Naturfaser-Textilien. Nur Pro-
dukte, in denen alle Produktionsstufen zertifiziert 
sind, dürfen das Siegel tragen.
Dieses Siegel erfüllt besonders 
hohe Anforderungen in den Be-
reichen Glaubwürdigkeit und 
Umwelt.
Ziel des EU Ecolabels ist, Ver-
brauchern einen Hinweis auf 
umweltfreundlichere Produkte 
und Dienstleistungen zu geben. Im Bereich Texti-
lien definiert es Anforderungen an umweltfreund-
liche Prozesse entlang des gesamten Produktions-
weges. Das Siegel kennzeichnet sowohl Natur- als 
auch Kunstfasertextilien. Alle Anforderungen müs-
sen unmittelbar erfüllt werden.
Dieses Siegel erfüllt besonders 
hohe Anforderungen in den Be-
reichen Glaubwürdigkeit, Um-
welt und Soziales.
Der Grüne Knopf ist ein staat-
liches Siegel für nachhaltige 
Textilien. Das Siegel stellt ver-
bindliche Anforderungen, um Mensch und Umwelt 
zu schützen. Insgesamt müssen 46 anspruchsvolle 
Sozial- und Umweltstandards eingehalten werden.
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Mach den Test!
Kleidung
Mein Ergebnis...
Um zu schauen, ob ich bereits nachhaltige Klei-
dung besitze, habe ich meinen Kleiderschrank 
einmal näher unter die Lupe genommen. 
Schon bei der Anzahl meiner Kleidungsstücke war 
ich erschrocken. Zu Beginn meines Versuchs hatte 
ich tatsächlich an die 350 Kleidungsstücke. Und 
die Unterwäsche und Socken waren dort nicht 
eingerechnet. Beim Reflektieren meines Konsum-
verhaltens ist mir aufgefallen, dass ich meine 
Kleidung hauptsächlich online bestelle. Und das 
nur, weil ich Lust auf neue Trends oder Styles habe. 
Der kostenlose und schnelle Versand sind oft die 
ausschlaggebenden Argumente, warum immer 
häufiger in Onlineshops eingekauft wird. Ich gehe 
nicht mehr gezielt in die Stadt um dort die lokalen 
Geschäfte aufzusuchen und meine Kleidungs-
stücke zu kaufen. Dennoch bin ich beim Kauf eher 
zurückhaltend und gebe jeden dritten Monat 
vielleicht 100€ für neue Kleidungsstücke aus. Ich 
bin eher geizig, was dies betrifft. Allerdings habe 
ich falsch ist, wie ich jetzt gemerkt habe. Statt 
in billige Fast Fashion zu investieren, sollte ich 
lieber teure, hochwertige Kleidung kaufen, die 
länger hält.  
Vor diesem Projekt habe ich erschreckenderweise 
noch keine nachhaltige Kleidung besessen. Doch 
das wird sich in Zukunft ändern.
Die Marken, die ich bisher immer gekauft habe, 
stehen nicht für nachhaltige Kleidung und sind 
dementsprechend günstiger zu erwerben, da sie 
sich im Preis deutlich unterscheiden. Ich habe 
weder Kleidungsstücke mit 100% Baumwolle 
noch mit einem Umweltsiegel in meinem Kleider-
schrank gefunden. Auch wenn ich oft die Etiketten 
im inneren der Kleidung abschneide, bin ich mir 
bei den meisten sicher, dass sie nicht nachhaltig 
sind. Leider habe ich ebenso häufig Kleidungsstü-
cke mit 100% Polyester gefunden. Bei Sportklei-
dung ist dies unumgänglich, bei Pullovern oder 
Shirts gibt es jedoch bessere Alternativen. 
Schau dir deinen Kleiderschrank mal genauer an!
Wie viele Kleidungsstücke besitze ich circa (ausgenommen Unterwäsche und Socken)?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viel Geld gebe ich im Monat circa für neue Kleidung aus?
___________________________________________________________________________________________________________
Wo kaufe ich eher meine Kleidung: Im Internet oder vor Ort im Geschäft?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele Kleidungsstücke aus 100% Polyester besitze ich?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele Kleidungsstücke aus 100% Baumwolle besitze ich?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele Kleidungsstücke mit einem Umweltsiegel besitze ich?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele nachhaltige Kleidungsstücke besitze ich (auf Grundlage der Aspekte oben)?
___________________________________________________________________________________________________________
Aussortieren!
Wie viele Kleidungsstücke habe ich insgesamt aussortiert, weil sie mir nicht mehr passen,  
sie mir nicht mehr gefallen, ich sie nie trage oder sie kaputt sind?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele dieser aussortierten Teile kann ich noch weiter verkaufen/verschenken?
___________________________________________________________________________________________________________
Nach dem Sortieren deines Kleiderschrankes: Was brauchst du aktuell noch für ein Kleidungsstück,  
was du bisher nicht besitzt?
___________________________________________________________________________________________________________
Durch das Aussortieren habe ich mehr Platz in  
meinem Kleiderschrank geschaffen.
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Tipps und Tricks...
...für eine nachhaltigere Lebensweise  
    beim Thema Kleidung.
KleidungKleidung
Ein erster Schritt zum nachhaltigeren Konsum 
bei Kleidungsstücken ist das Aussortieren des 
Kleiderschrankes. Das habe ich innerhalb eines 
ganzen Tages gemacht. Ich muss gestehen, dass 
ich einige Teile gefunden habe, die ich nicht 
mehr in Erinnerung hatte oder sogar noch nie ge-
tragen habe. Meist sind das auch die Stücke, die 
direkt aussortiert werden können. Ich habe also 
jedes Kleidungsstück einzeln angeschaut und mir 
überlegt, ob ich dieses noch anziehe oder nicht. 
Einige Teile habe ich natürlich auch noch einmal 
angezogen, um zu schauen, ob mir diese noch 
passen oder sie mir noch gefallen. 
Bei einigen Teilen ist mir die Entscheidung leicht 
gefallen und so habe ich insgesamt 73 Kleidungs-
stücke aussortiert. Alle waren noch in einem guten 
Zustand, so dass ich sie weitergeben konnte. Ich 
habe also meine Familie und Freunde eingeladen 
und sie meine aussortierten Teile anprobieren 
lassen. Von den 73 aussortierten Stücken haben 
auch tatsächlich alle einen neuen Besitzer ge-
funden. Es war mir wichtig, erst einmal meinem 
Umfeld eine Freude damit zu machen. Wären nun 
noch einige Kleidungsstücke übrig geblieben, 
hätte ich entweder auf eine Online Flohmarkt 
Plattform oder die Altkleidersammlung zurück-
gegriffen. Schöner Nebeneffekt des Ganzen: Ich 
konnte meinem Kleiderschrank mal wieder eine 
neue Ordnung verleihen, wie zum Beispiel das 
Sortieren nach Farben oder Jahreszeiten. 
Nachdem ich dann einen genauen Überblick über 
meinen Kleiderschrank gewonnen habe, konnte 
ich mir überlegen, welches Kleidungsstück mir 
noch in meinem Schrank fehlt. Dabei ist mir 
lediglich ein Teil eingefallen, das ich mir wohl in 
naher Zukunft zulegen werde. 
Ich bin froh, durch diesen Selbstversuch gemerkt 
zu haben, dass ich genug Kleidungsstücke besitze 
und jeder weitere Kauf nur überflüssig wäre. In 
Zukunft werde ich mir bei jedem Einkauf genau 
überlegen, ob ich wirklich Bedarf habe. Ich möchte 
mehr Artikel mit einem Umweltsiegel erwerben, 
auch wenn ich dafür eventuell mehr Geld aus-
geben muss. Ein Einkaufsbummel mit Freunden 
fördert außerdem die Kommunikation.
Sortiere deinen Kleiderschrank.
Bevor du dir neue Kleidungsstücke zulegen möch-
test, schau zuerst einmal deinen Kleiderschrank 
durch. Viele Sachen kannst du bestimmt aussortie-
ren oder hast du bereits im Kleiderschrank, ohne 
es zu wissen. Überlege dir dann, ob du überhaupt 
neue Kleidung brauchst oder ob du schon genug 
besitzt.
Verkaufe deine gebrauchten Kleidungsstücke.
Wenn dir einige Stücke aus deinem Kleiderschrank 
nicht mehr gefallen, schmeiß sie nicht einfach in 
den Restmüll! Du kannst sie entweder online ver-
kaufen, spenden oder eine kleine Tauschbörse mit 
Freunden veranstalten, bei der ihr gegen seitig 
aussortierte Kleidungsstücke tauschen könnt. 
Damit macht ihr nicht nur euch, sondern auch 
anderen eine Freude.
Kaufe Second-Hand-Kleidung.
Bevor du dir direkt neue Kleidung zulegst, schau 
erst einmal in Second-Hand-Läden, auf dem Floh-
markt oder auf Online-Flohmärkten wie zum Bei-
spiel Kleiderkreisel vorbei. Da gibt es eine große 
Auswahl und die Kleidungsstücke sind teilweise 
noch ungetragen oder in einem guten Zustand.
Achte beim Kauf auf die Siegel.
Wenn du neue Kleidung brauchst, achte beim Kauf 
auf die Umweltsiegel.
Recycel deine alte Kleidung.
Bevor du deine Kleidung wegschmeißt, überleg dir, 
ob du die alten Stücke nicht noch anders verwen-
den kannst. Vielleicht kannst du ein altes T-Shirt ja 
in einen Einkaufsbeutel umwandeln?
Stoppe Fast-Fashion.
Achte darauf, dass du lieber hochwertige und 
langlebige Kleidung kaufst, statt niedrigpreisige, 
die nach einem Monat Abnutzungserscheinungen 
aufweisen. Kauf nicht direkt alles was saisonal neu 
in die Geschäfte kommt. 
Unterstütze regionale Geschäfte.
Gehe lieber in regionale Geschäfte, um neue Klei-
dung zu kaufen. Dort kannst du die Teile direkt 
anprobieren. Online wird die Kleidung meist in 
Plastikbeuteln verschickt und das Hin- und Her-
schicken erhöht nur den CO2-Ausstoß. Viele 
Online-Händler vernichten sogar die retournierte 
Ware.
Lüfte deine Kleidung, statt sie zu waschen.
Bei den meisten Kleidungsstücken reicht es, wenn 
du sie ein paar Tage auslüften lässt, statt sie 
direkt zu waschen. Das mindert den Wasserver-
brauch und schützt zusätzlich deine Kleidung vor 
Abnutzung. 
Trockne an der Luft statt im Trockner.
Gerade im Sommer bietet es sich an, die gewa-
schene Kleidung im Freien auf einer Wäscheleine 
oder  Wäschespinne trocknen zu lassen. Ein Trock-
ner ist ein großer Energieschlucker und sollte so 
wenig wie möglich genutzt werden. Im Winter 
kannst du die Wäsche auch im Haus trocknen, 
wichtig ist aber, dass du dabei sehr viel lüftest, um 
Schimmelbildung im Haus zu vermeiden!
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Ern
ähr
ung
Was wir täglich essen und trinken, hat einen gro-
ßen Einfluss auf die nachhaltige Lebensweise, 
denn unsere Ernährung trägt rund 15% zu unse-
rer persönlichen Treibhausgas-Produktion bei. 
Eine nachhaltige Ernährung bezieht alle Teilbe-
reiche von der landwirtschaftlichen Erzeugung 
der Lebensmittel über Verarbeitung, Verpackung, 
Transport und Handel bis hin zum Verzehr und der 
Abfallentsorgung mit ein.
Je mehr du über Herkunft, Inhaltsstoffe und Pro-
duktionsbedingungen deiner Lebensmittel weißt, 
desto besser. Dieses Wissen hilft dir dabei, eine 
bewusste Kaufentscheidung zu treffen und dich 
für die nachhaltigere Alternative zu entscheiden. 
Regional und Saisonal
Wenn du im Supermarkt einkaufst, achte auf Bio- 
und Fairtrade-Siegel. Hier findest du meist Pro-
dukte mit EU-Bio-Siegel – diese Lebensmittel sind 
noch nicht „perfekt“, aber doch empfehlenswerter 
als Produkte von industriellen Großkonzernen.
Noch besser ist es, im Biomarkt einzukaufen: 
Hier findest du Produkte, die nach sehr strengen 
Kriterien als „bio“ eingestuft werden. Oft haben 
Bioläden direkten Kontakt zu den Erzeugern und 
das Personal kann dir bei Fragen nach Herkunft 
und Anbaubedingungen weiterhelfen. Es macht 
auch Spaß, wie früher auf Bauern- und Wochen-
märkten einzukaufen. Dort kannst du direkt beim 
Verkäufer alles erfragen, was du zu den Lebens-
mitteln wissen möchtest.
Damit die Supermärkte auch im Winter grünen 
Salat und Früchte aus dem Süden anbieten 
können, müssen hohe Transportkosten sowie ein 
hoher Energieverbrauch für Treib- und Lager häuser 
in Kauf genommen werden. Nicht verwunderlich, 
dass auch dieser Luxus, an den wir uns so gewöhnt 
haben, zu einer extrem hohen Umweltbelastung 
beiträgt. Wer stattdessen auf saisonal in Deutsch-
land erhältliche Nahrungsmittel achtet und diese 
möglichst aus dem regionalen Umfeld bezieht, 
wirkt aktiv am Klimaschutz mit.
Ein schöner Nebeneffekt ist bei diesem Aspekt der 
nachhaltigen Ernährung die Unterstützung der 
lokalen Wirtschaft – und die Tatsache, dass regio-
nales Obst und Gemüse deutlich besser schmeckt, 
weil es wegen kurzer Transportwege voll ausreifen 
kann.
Welches Obst und Gemüse zu welcher Jahreszeit 
wächst, siehst du auf der nächsten Seite.
Vegetarisch – Vegan – Tierisch
Der Fleischkonsum der Deutschen macht den 
größten Teil des sogenannten ökologischen Fuß-
abdrucks unserer Ernährung aus. So nimmt der 
deutsche Bundesbürger knapp 90 Kilogramm 
Fleisch pro Jahr zu sich – das sind jeden Tag circa 
250 Gramm. Problematisch ist dies vor allem, weil 
für eine solch immense Fleischproduktion gewal-
tige Anbauflächen allein für die Futtermittel der 
Tiere notwendig sind. Die Intensivbewirtschaftung 
dieser Ackerflächen ist Ursache für eine hohe öko-
logische Belastung der Umwelt und erzeugt be-
trächtliche Mengen Treibhausgas – ebenso wie die 
Tiere selbst. Zusätzlich verhindert der Futtermit-
telanbau eine Nutzung der Fläche, um Nahrungs-
mittel für den Menschen anzubauen und ist damit 
ein wesentlicher Faktor des Welthungerproblems.
Abgesehen von diesen ökologisch-gesellschaftli-
chen Aspekten kommt ein weitgehender Verzicht 
auf Fleisch auch der Gesundheit entgegen. So 
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 
eine vorwiegend pflanzliche Kost, in der rund 75% 
unserer Nahrung pflanzlichen Ursprungs sind und 
nur 25% aus tierischen Quellen stammen.
Im Gegenteil zu tierischen Lebensmitteln, weisen 
pflanzliche Lebensmitteln in der Regel ein güns-
tiges Verhältnis von lebens- und zufuhrnotwendi-
gen, den sogenannten essenziellen Nährstoffen, 
zur Nahrungsenergie auf. Mit relativ wenig Nah-
rungsenergie können damit reichlich essenzielle 
Nährstoffe aufgenommen werden. Dem gegen-
über enthalten tierische Lebensmittel teilweise 
erhebliche Mengen problematischer Inhaltsstoffe, 
wie gesättigte Fettsäuren, Cholesterin und Purine. 
Wer nicht völlig auf Fleisch verzichten möchte, 
dem sei geraten, seinen Fleischkonsum auf einmal 
bis zweimal pro Woche zu reduzieren. So wird mit 
bewusstem Fleischgenuss ein aktiver Beitrag für 
nachhaltige Ernährung geleistet und Traditionen 
wie der Sonntagsbraten leben wieder auf.
Zubereitung 
Doch auch die Zubereitung der Einkäufe spielt in 
diesem Zusammenhang eine erhebliche Rolle. Be-
sonders große Einsparmöglichkeiten ergeben sich 
vor allem bei den Küchengeräten: So verbrauchen 
beispielsweise ein Induktionsherd 20 bis 25%, ein 
Gasherd sogar 45% weniger Energie gegenüber 
dem klassischen Elektrokochplattenherd. 
Ernährung
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Saisonale LebensmittelAuch der Deckel auf dem Topf ist nach wie vor ein 
bewährter Tipp, um Energie zu sparen.
Ohnehin empfiehlt sich ganz allgemein eine Er-
nährungsweise, die zu einem großen Teil auf ge-
ring verarbeitete Lebensmittel zurückgreift, denn 
jegliche Form der Weiterverarbeitung mindert den 
Nährstoffgehalt und erhöht gleichzeitig nicht sel-
ten die Energiedichte und damit die Kalorienzahl 
unserer Lebensmittel. Daher sollten Lebensmittel 
nur in dem Maße verarbeitet werden, wie es zur 
Gewährleistung der gesundheitlichen Unbedenk-
lichkeit sowie der Genussfähigkeit und Bekömm-
lichkeit erforderlich ist. So müssen beispielsweise 
Kartoffeln erhitzt werden, damit die Stärke ver-
kleistert und verdaulich wird. Auch Hülsenfrüchte 
sollten erhitzt werden, um toxische Inhaltsstoffe 
zu zerstören. Viele Lebensmittel, vor allem die 
meisten pflanzlichen, lassen sich jedoch unver-
arbeitet oder wenig verarbeitet verzehren. 
Wer auf nachhaltige Ernährung setzt und damit 
auf den vorwiegenden Verzehr von Frischkost 
(viel Obst und Gemüse, Nüsse, kaltgepresste Öle, 
pasteurisierte Vollmilch) achtet, hilft nicht nur der 
Umwelt, sondern tut auch seiner Gesundheit und 
Figur etwas Gutes.
Gebrauch und Verpackungen 
Laut einer Studie des Öko-Instituts wurden im Jahr 
2006 in der gesamten EU allein rund 38 Millio-
nen Tonnen Lebensmittel weggeworfen. Und das, 
obwohl diese zu einem großen Teil noch genieß-
bar waren! Schuld daran seien äußerst knapp be-
rechnete Mindesthaltbarkeitsdaten und das Kauf-
verhalten der Verbraucher. Denn oft werde viel zu 
viel gekauft und anschließend schlecht gelagert, 
sodass verderbliche Lebensmittel noch schneller 
als nötig schlecht würden.
Wer neben diesen Grundsätzen für nachhaltige 
Ernährung zudem darauf achtet, wenig verpackte 
Lebensmittel zu kaufen, muss am Ende auch weni-
ger wegwerfen. Das freut sowohl die Umwelt, als 
auch den Geldbeutel.
Gemüse/Salat
Blumenkohl
grüne Bohnen
Brokkoli
Eisbergsalat
Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Grünkohl
Kartoffeln
Kohlrabi
Kopfsalat
Kürbis
Möhren
Poree/Lauch
Radieschen
Rharbarber
Rosenkohl
Rote Beete
Rotkohl
Sellerie
Spargel
Spinat
Tomaten
Weißkohl
Wirsing
Zucchini
Obst
Äpfel
Birnen
Brombeeren
Erdbeeren
Himbeeren
süße Kirschen
Pflaumen
Ja
nu
ar
Fe
br
ua
r
M
är
z
Ap
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ai
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Ju
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Mach den Test! Mein Ergebnis...
Auf die gesunde Ernährung wurde bei mir schon 
von klein auf geachtet. Meine Eltern haben oft 
frisch gekocht und Fast-Food gab es für mich nur 
zu besonderen Anlässen. Nach einem Tagesaus-
flug durfte ich mir dann auch schon mal etwas bei 
McDonalds aussuchen. Dadurch wurde ich schon 
früh an das Essen von Obst und Gemüse herange-
führt. Wenn man dann allerdings aus dem Eltern-
haus auszieht und von da an für sich selber kochen 
und einkaufen muss, verändert sich das Essverhal-
ten. Zumindestens war das bei mir der Fall. Frisch 
kochen für eine Person finde ich persönlich sehr 
schwierig. Oft kann man das Gericht nicht gut für 
eine Person portionieren, so dass immer noch ein 
Rest des Essens für den nächsten Tag übrig bleibt. 
Ich gebe zu, dass ich oft auf die schnelle Variante 
wie zum Beispiel eine Tiefkühlpizza zurückgreife. 
Wenn allerdings Freunde zu Besuch kommen, 
koche ich auch mal gerne mit ihnen zusammen. 
Den bewussten, nachhaltigen Einkauf habe ich 
bisher nur teilweise bedacht. Ich versuche schon, 
mich gesund zu ernähren und auch viel Obst und 
Gemüse einzukaufen. Ich muss allerdings zugeben, 
dass ich da bisher eher auf die günstigen Varianten 
zurückgegriffen habe und nicht auf die saisonalen 
oder biologischen. Wie ich jetzt realisieren musste, 
habe ich in dem Fall am falschen Ende gespart. 
Gerade bei dem Thema Ernährung sollte man 
nicht unbedingt auf das Geld achten, sondern für 
gute Lebensmittel gerne ein bisschen mehr Geld 
ausgeben. Die richtige Ernährung ist nicht nur für 
die Gesundheit meines Körpers wichtig, sondern 
hilft auch dem Klimaschutz. 
Zu Beginn meines Selbstversuches habe ich meine 
Einkäufe zu Hause genau durchgeschaut und mei-
ne Nahrung kontrolliert. Wie viel davon ist „bio“, 
regional oder in Plastik verpackt? 
Generell ist bei meinem Ein-Personen-Haushalt 
der Kühlschrank nicht so sehr gefüllt. Ich achte 
sehr darauf, nicht zu viele Lebensmittel einzukau-
fen. So kommt es auch eher selten vor, dass ich 
verdorbene Lebensmittel wegschmeißen muss.
Ich gehe in der Woche 1-2 mal einkaufen, da ich 
oft außerhalb esse. Zu Hause nehme ich meist nur 
eine kalte Mahlzeit zu mir und koche nur selten 
frisch. Die Einkäufe liegen in der Woche dann circa 
bei 40-60 €, je nachdem was ich in der Woche so 
vor habe. 
Zum Start des Selbstversuches hatte ich zuge-
gebenermaßen nicht sehr viele Bio-Produkte in 
meinem Kühlschrank. Nur wenige kamen von 
regionalen Anbietern und einige Gemüsesorten 
waren sogar in Plastik verpackt. Fleisch-Produkte 
hatte ich keine in meinem Kühlschrank. Manchmal 
kommt es vor, dass ich mir Salami als Brotbelag 
kaufe, doch meistens verzichte ich auf Fleisch in 
meinem Alltag. 
Für meine Zero-Waste-Woche habe ich versucht, 
das Experiment an meine normalen Einkaufsrituale 
anzupassen. Und wie ich gemerkt habe, war das 
sehr schwer. Bei vielen Produkten ist es so gut wie 
unmöglich, komplett auf Plastik oder Verpackung 
zu verzichten. Gerade Lebensmittel wie Butter, 
Mozzarella oder Joghurt sind immer in Kunststoff 
gehüllt. 
Schau dir deinen Einkauf mal genauer an!
Wie viel Geld gebe ich in der Woche für Nahrungsmittel aus?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele Lebensmittel schmeiße ich in der Woche weg?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viel Bio Lebensmittel habe ich aktuell zu Hause?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele in Plastik eingepackte Lebensmittel habe ich aktuell zu Hause?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele regionale Produkte habe ich aktuell zu Hause?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie oft koche ich in der Woche frisch?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie oft in der Woche esse ich Fleisch?
___________________________________________________________________________________________________________
Versuch eine Woche so einzukaufen, dass du keine Verpackungen oder  
sonstigen Müll wegschmeißen musst!
Schwierigkeiten beim Zero Waste Experiment
___________________________________________________________________________________________________________
In welchen Supermärkten/Geschäften sollte man am besten einkaufen?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viel Geld habe ich in dieser Woche für Lebensmittel ausgegeben?
___________________________________________________________________________________________________________
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Tipps und Tricks...Bei Obst und Gemüse ist dies einfacher. Gerade 
die Bio-Produkte liegen meist ohne Verpackung in 
den Supermärkten aus. Wie ich gemerkt habe, gibt 
es für solche Fälle auch schon kleine wiederver-
wendbare Beutel oder Netze, die für den Transport 
genutzt werden können. In diesem Bereich ist mir 
der Versuch also leicht gefallen. 
Für einen Großteil von Lebensmitteln ist ein nach-
haltiger Einkauf im Supermarkt eher schwierig 
oder gar nicht möglich. Da bleiben nur zwei Mög-
lichkeiten: Entweder auf bestimmte Lebensmittel 
ganz zu verzichten oder in einem Unverpackt- 
Laden einzukaufen. 
Natürlich habe ich auch einen Unverpackt-Laden 
besucht, um zu schauen, welche Produkte man dort 
alles bekommt. Ich fand die Einkaufs atmosphäre 
sehr angenehm. Einen Nachteil für mich sehe ich 
in dem langen Anfahrtsweg zu diesem Geschäft. 
Für die Zukunft muss ich abwägen, ob es wirklich 
sinnvoll ist, eine umweltschädliche Autofahrt hier-
für in Kauf zu nehmen. Da ich als Neuling nicht 
genau wusste, wie das Prinzip funktioniert, habe 
ich mich zuerst von dem Verkäufer beraten lassen. 
Das Prinzip des Einkaufens ist einfach und total 
problemlos. 
Dadurch dass ich mir meine eigenen Gefäße mit-
genommen habe, ging mein Einkauf schnell, da ich 
genau wusste, was ich brauchte. 
Der Verkäufer hat mir erzählt, dass das Obst und 
Gemüse in Supermärkten oft so behandelt wird, 
dass es für den Käufer ansprechender aussieht. 
Die Lebensmittel im Unverpacktladen sind natür-
lich ohne Behandlung und sehen äußerlich viel-
leicht nicht so lecker aus, wie man es sonst aus 
dem Supermarkt gewohnt ist.
Das Zero-Waste-Experiment habe ich um ehrlich 
zu sein, nicht durchgehalten. Bisher hatte ich nie 
darauf geachtet, ob und wie die Lebensmittel in 
welchem Supermarkt verpackt sind. Es stellte sich 
für mich als echte Herausforderung dar, auf alle 
verpackten Produkte zu verzichten. Auch konnte 
ich aus Zeitgründen nicht alle Supermärkte auf-
suchen, um ein nachhaltigeres Angebot zu finden. 
Den Unverpackt-Laden werde ich in Zukunft auf 
jeden Fall häufiger besuchen.
Nichtsdestotrotz werde ich in Zukunft auf jeden 
Fall darauf achten, meinen Müllverbrauch, der 
durch Lebensmittelverpackungen anfällt, weitest-
gehend zu reduzieren.  
Kaufe saisonale Produkte.
Überlege dir genau, welche Lebensmittel zur Zeit 
geerntet werden, bevor du einkaufst. Gemüse 
und Obst, welches in Gewächshäusern angebaut 
wird, damit wir es das ganze Jahr kaufen können, 
verbraucht eine Menge Energie und erzeugt Emis-
sionen. Es gibt für jedes Lebensmittel eine Alter-
native, die mindestens genau so gut schmeckt!
Kaufe regionale Produkte.
Mit dem Kauf regionaler Lebensmittel unter-
stützt du nicht nur die Hersteller in deiner 
Region – durch den kurzen Transportweg bleiben 
die Lebensmittel auch länger frisch. 
Nutze Unverpackt-Läden.
Schau doch einmal im Internet, wo es in deiner 
Nähe den nächsten Unverpackt-Laden gibt. Du 
kannst deine eigenen Dosen und Gläser mitbrin-
gen und die Lebensmittel darin abfüllen. Dadurch 
sparst du die unnötigen Verpackungen und kannst 
bewusster einkaufen. Durch den gezielteren Ein-
kauf kannst du die Menge besser einschätzen und 
verhinderst dadurch das Wegschmeißen von Le-
bensmitteln. 
Achte beim Kauf auf die Bio-Siegel.
Auch bei Lebensmitteln gibt es Siegel, die dir 
direkt anzeigen, ob die Lebensmittel fair und bio-
logisch angebaut wurden. Achte auf Siegel wie 
Fairtrade, Bio und regionaler Anbau. 
Nimm eine Einkaufstasche mit.
Statt bei jedem Einkauf eine Plastik- oder Papier-
tüte zu kaufen, nimm lieber eine eigene Tasche 
von zu Hause mit. 
Führe fleischfreie Wochen ein.
Wenn du nicht bereits Vegetarier oder Veganer 
bist und schwer auf Fleisch verzichten kannst, 
fange langsam an, und verzichte einfach erstmal 
eine Woche auf Fleisch. Du wirst merken, dass es 
eine Menge Fleischersatz gibt und man auch ohne 
Fleisch gut auskommen kann. 
Rette Lebensmittel vorm Wegschmeißen.
Viele Supermärkte, Bäckereien oder Restaurants 
können ihre frischen Lebensmittel am Tag nicht 
komplett verkaufen oder verbrauchen. Es gibt be-
reits Aktionen wie zum Beispiel das „food sharing“, 
wo diese Lebensmittel vorm Wegschmeißen geret-
tet werden. Mit Hilfe einer App kannst du dir einen 
Überblick verschaffen, wo du Lebensmittel kosten-
los abholen kannst, bevor sie im Müll landen. Da 
kannst du als Privatperson die Lebensmittel abho-
len und sie entweder an Freunde verschenken, an 
Bedürftige geben oder sie selber nutzen. 
Plane deine Einkäufe in der Woche genau.
Um das Wegschmeißen von Lebensmitteln zu ver-
hindern, solltest du deine Woche genau planen. 
Wann möchtest du frisch kochen, wann isst du 
außerhalb? So kannst du gezielter einkaufen und 
rettest Lebensmittel! 
Führe Koch-Events ein.
Frisch zu kochen ist nachhaltiger statt sich eine 
Tiefkühl Pizza warm zu machen. Wenn du oft nicht 
für dich alleine kochen möchtest, führe Koch-
Events mit deinen Freunden ein. Einmal im Monat 
ist einer aus der Gruppe der Gastgeber, der für die 
anderen kocht. Das ist nicht nur gut für die Um-
welt, sondern fördert auch die sozialen Kontakte. 
...für eine nachhaltigere Lebensweise  
          beim Thema Ernährung.
ErnährungErnährung
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Digitale Medien
Wir sind im digitalen Zeitalter angekommen – das 
können wir nicht abstreiten. Das Smartphone ist 
stetiger Begleiter und ist in seiner Entwicklung 
so weit, dass es dem Nutzer inzwischen in vielen 
Bereichen das Leben erleichtert. Doch dadurch 
sind bereits Krankheitsbilder entstanden, die 
es so vorher noch nicht gab: Nomophobie („No- 
Mobile-Phone-Phobia“) oder der Handy-Nacken. 
Die Angst davor, ohne sein Smartphone zu sein 
oder die Nackenbeschwerden durch das ständige 
Herabschauen auf das Smartphone. Gerade bei 
Kindern unter 13 Jahren führt die regelmäßige 
Nutzung von digitalen Medien oft zu Entwick-
lungsstörungen wie Hyperaktivität oder Konzen-
trationsstörungen. 
Dazu kommt es, dass viele Kinder aber auch Er-
wachsene durch das Smartphone desozialisieren. 
Statt sich im Restaurant mit Freunden zu unter-
halten, starrt man auf sein Smartphone oder 
bleibt direkt zu Hause und schaut lieber eine 
Serie auf Netflix. 
Die Nutzung digitaler Medien hat nicht nur großen 
Einfluss auf die Gesundheit und Sozialisation der 
Nutzer, sondern auch auf die Umwelt und den 
Klimaschutz. In diesem Bereich kannst du also 
durch das Reduzieren der Nutzung von digitalen 
Medien einen großen Beitrag zum nachhaltigeren 
Leben leisten. 
Energieverbrauch
Nicht nur das Smartphone, sondern auch der 
Computer, Laptop oder Tablet wird immer mehr 
zum täglichen Gebrauchsobjekt. Selbst der Fern-
seher verbraucht durch die Mehrnutzung von 
Streamingdiensten und Smart-TV erheblich mehr 
Strom als früher. 
Bereits bei der Produktion dieser digitalen Geräte 
ist der Energieverbrauch höher und steht in kei-
nem Verhältnis zur tatsächlichen Nutzungszeit. 
Ein hohes CO2-Aufkommen erzeugen ebenfalls 
die komplizierten Lieferketten mit dem verbunde-
nen Transport der Teile. Ein Großteil der Kompo-
nenten für Smartphones oder Computer werden 
in den südostasiatischen Ländern gefertigt und 
verschickt. Die Nutzung erneuerbarer Energien 
liegt in diesen Ländern bei unter 10%.
Digitaler Müll
In den Medien wird immer für die neuesten Ta-
blets, Flatscreens, Fernseher, Smartphones oder 
HD-Bildschirme geworben. Wir Menschen sind es 
gewöhnt, immer die neuste Technik zu besitzen. 
Teilweise gilt es schon als Statussymbol, immer 
das modernste Smartphone zu besitzen. Gleich-
zeitig ist bei vielen elektronischen Geräten nicht 
der falsche Umgang die Ursache für ein frühes 
Ende, sondern eine schlechte Verarbeitung. In 
diesem Zusammenhang wird 
auch von der serienmäßig mit-
gelieferten „geplanten Obsoles-
zenz“ gesprochen. Gemeint ist 
damit eine seitens der Herstel-
ler eingebaute Schwachstelle, 
die meist früher als später dafür 
sorgt, dass dein Gerät nicht 
mehr funktioniert. 
Doch was passiert eigentlich 
mit den alten Geräten? 
Die europäische Umweltbehör-
de hat berechnet, dass die Menge 
an Elektroschrott rund dreimal 
schneller wächst als jede andere 
Art von Hausmüll. Laut Unep, 
dem Umweltschutzprogramm 
der Vereinten Nationen, pro-
duzieren wir mittlerweile 500 
Millionen Tonnen an E-Waste 
im Jahr. Etwa 400 Container da-
von landen Monat für Monat in 
afrikanischen Ländern, China oder Indien. Dort 
werden sie auf Kosten von Menschen und Umwelt 
zerlegt. Durch den E-Waste auf den Müllkippen 
gelangen Blei, Quecksilber, Arsen, Kadmium, Beryl-
lium und andere Giftstoffe in den Boden. Noch viel 
schlimmer ist die Auswirkung dieser Giftstoffe auf 
die Menschen. Meistens Frauen und Kinder müs-
sen den Schrott mit bloßen Händen auseinander-
nehmen. Ungeschützt sind sie den Gift stoffen 
ausgesetzt: Blei, das die Fortpflanzung beein-
trächtigen kann, Quecksilber, das Nervenschäden 
und Cadmium, das Nierenschäden verursacht.
Digitale Abhängigkeit
Wir sind es einfach gewohnt, alles mal eben auf 
dem Smartphone nachzuschauen oder im Internet 
schnell was zu bestellen. Allein die Messenger- 
App „WhatsApp“ hat inzwischen auch in vielen 
Unternehmen die E-Mail abgelöst und erleichtert 
so die Kommunikation untereinander. 
Digitale Medien
Mach den Test!
Diese Frage bitte vor dem Start der Fastenwoche ausfüllen!
1. Schau bitte vor dem Beginn nach, wie deine Bildschirmzeit bzw. Nutzungszeit in der letzten Woche 
an deinem Smartphone war (wenn dein Smartphone diese Funktion hat). Ansonsten bitte schätzen.
___________________________________________________________________________________________________________
Diese Fragen bitte während der Fastenwoche ausfüllen!
1. Ich erwische mich öfter dabei, dass ich die sozialen Medien auf dem Smartphone nutzen möchte.
richtig o           falsch o
Wenn richtig – wann oder wobei: ________________________________________________________________________
2. Mein Umfeld (Familie, Freunde, Arbeitskollegen etc.) reden z.B. über Inhalte in den sozialen Medien,  
wodurch ich mich ausgeschlossen fühle, da ich bei dem Gespräch nicht mitreden kann.
richtig o           falsch o
3. Ich verspüre eine innere Unruhe, weil ich die sozialen Medien nutzen möchte, aber nicht darf.
richtig o           falsch o
4. Ich habe das Gefühl, diese Woche nicht durchzuhalten.
richtig o           falsch o
5. Ich weiß nicht, wie ich meine Freizeit sinnvoll gestalten soll ohne digitale Medien.
richtig o           falsch o
6. Ich werde das Experiment abbrechen oder habe es bereits abgebrochen.
richtig o           falsch o
Wenn richtig – wann und wieso: _________________________________________________________________________
Elektrische Geräte senden oft akustische oder 
optische Reize, die Aufmerksamkeit auf sich ziehen 
und gewisse Handlungen einfordern, beispiels-
weise das Piepsen einer fertigen Waschmaschine 
oder der Empfang einer Kurzmitteilung auf dem 
Handy. Bei diesem ständigen Surren, Piepsen, 
Blinken und Leuchten von elektrischen Geräten 
kommt man selbst nicht mehr richtig zur Ruhe. 
Daher ist es wichtig, auch mal wieder Abstand zu 
gewinnen, um sich selbst zu erholen.  
Konsumverhalten
Im Bereich des Konsumverhaltens haben die digi-
talen Medien einen großen Einfluss auf die Nutzer.
Sei es durch Werbung auf jeder Internetseite oder 
durch Influencer auf sozialen Plattformen wie 
Instagram oder Youtube – alles regt uns zum Kauf 
von neuen Produkten an. Besonders Instagram hat 
den neuen Beruf des „Influencers“ mitentwickelt. 
Diese haben bezahlte Partnerschaften mit Firmen 
und Unternehmen, um für die jeweils angebotenen 
Produkte zu werben. Meist verbunden mit Rabatt-
codes, durch die verstärkt zum Kauf angeregt wird. 
Besonders junge Menschen, die diese sozialen 
Medien nutzen, lassen sich leicht verführen und 
kaufen oft Sachen, die sie eigentlich nicht brauchen. 
Gerade Menschen mit einer gewissen Bekanntheit, 
sollten die sozialen Medien nutzen, um für Nach-
haltigkeit zu appellieren. Leider geschieht das 
genaue Gegenteil. Es wird zum Konsum angeregt. 
Ähnlich ist es mit Werbungen, die bei Youtube 
oder generell auf Webseiten geschaltet werden. 
Ohne soziale Netzwerke wäre der Mensch mög-
licherweiser spar- und achtsamer.
Verzichte eine Woche auf digitale Medien wie WhatsApp, Instagram, Facebook, Snapchat, Twitter,  
Pinterest, Spotify, jegliche Handyspiele, Netflix, Amazon Prime etc.
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Mein Ergebnis...
Für mich gehört, wie für wahrscheinlich die meis-
ten von uns, das Smartphone zum alltäglichen 
Gebrauchsgegenstand. Ich nutze es täglich für 
die Kommunikation über WhatsApp oder zur Nut-
zung von sozialen Netzwerken wie Instagram oder 
Facebook, die ich hauptsächlich aus Langeweile 
oder zum Zeitvertreib verwende. 
Neben dem Smartphone nutze ich oft den Strea-
ming Dienst Netflix auf dem TV-Gerät, mit dem 
ich gerne mal abends einen Film oder eine Serie 
anschaue. 
Für meinen Selbstversuch war es mir wichtig, 
diesen zu einem Gruppenexperiment auszuweiten. 
Dazu habe ich 14 Personen aus meinem privaten 
und beruflichen Umfeld angesprochen und sie 
gebeten, eine Woche lang auf digitale Medien zu 
verzichten. Es ging darum, generell den Gebrauch 
des Smartphones und der anderen digitalen Me-
dien wie dem Fernseher zu reduzieren. 
Zunächst habe ich für mich die digitalen Medien 
herausgesucht, auf die ich in der Woche verzichten 
wollte. Leider ist mir bewusst geworden, dass ich 
WhatsApp bereits für wichtige Projekte nutze und 
die Kommunikation ausschließlich darüber läuft. 
Zum Beispiel die Kommunikation mit dem Arbeit-
geber. Dennoch habe ich mir vorgenommen, die 
Kommunikation über WhatsApp, die ausschließ-
lich aus Langeweile oder Neugier besteht, zu eli-
minieren. Um das Experiment auch wirklich ernst-
haft durchzuführen, habe ich meine Accounts bei 
den sozialen Netzwerken wie Facebook und Insta-
gram deaktiviert. Zusätzlich dazu habe ich über 
die Bildschirmzeit meines Iphones Zeitlimits für 
die anderen Apps eingestellt. Ein tägliches Limit 
von 00:01 bis 23:59 Uhr sollte verhindern, dass ich 
die Apps aus Gewohnheit öffnen konnte. 
Zu Beginn meiner Fastenwoche habe ich meine 
Nutzungszeit pro Woche im Smartphone nach-
geschaut und war bereits da erschrocken. In der 
vorherigen Woche hatte ich eine Nutzungszeit 
von 26 Stunden und 52 Minuten insgesamt. Das 
entspricht einer durchschnittlichen Nutzung von 
circa vier Stunden am Tag. 
Diese 26 Stunden entsprechen in etwa einer 
Vier-Tage-Arbeitswoche! Dass ich wirklich so viel 
Zeit am Smartphone verbringe hätte ich niemals 
gedacht. 
Die ersten Tage meiner Fastenwoche waren sehr 
einfach für mich. Gerade zu Beginn achtet man 
noch sehr darauf und so hatte ich die ersten zwei 
Tage eine Nutzungsdauer von 45 Minuten am Tag. 
Diese Zeit war ausschließlich für die Nutzung von 
E-Mail oder Whatsapp. Ich muss zugeben, dass die 
Nutzungszeit im Laufe der Woche an manchen 
Tagen trotzdem die eine Stunde Marke knapp 
überschritten hat. 
Besonders an den Tagen, an denen ich erschöpft 
von der Arbeit gekommen bin, habe ich mich 
dabei erwischt, wie ich zu Hause während des 
Essens die sozialen Medien oder ein Handyspiel 
zur Ablenkung und aus Langeweile nutzen wollte. 
Statt dessen habe ich mir ein Buch geholt und 
darin weiter gelesen. 
Eine andere Gewohnheit für mich war es, abends 
vor dem Einschlafen die sozialen Netzwerke 
durchzuschauen, um zu sehen, was am Tag so pas-
siert ist. Dieses „kurze Schauen“ hat sich manch-
mal schon bis zu einer halben Stunde hinausgezö-
gert hat. In meiner Fastenwoche habe ich gemerkt, 
dass es viel entspannter ist, das Smartphone nicht 
noch abends im Bett zu nutzen. 
Diesen Fragebogen bitte nach der Fastenwoche ausfüllen!
1. Ich bin froh, dass ich die digitalen Medien wieder nutzen kann.
richtig o           falsch o           ging auch ohne gut o 
2. Ich fand es schwierig, eine Woche ohne soziale Medien auszukommen.
richtig o           falsch o
3. Dieses digitale Medium/diese Medien habe ich am meisten vermisst:
___________________________________________________________________________________________________________
4. Mir würde es leicht fallen, noch einmal eine digitale Fastenwoche durchzuführen.
richtig o           falsch o
5. Ich habe das Gefühl, dass meine Fastenwoche meine Aktivität in Haushalt/Sport/Freundschaft  
gefördert hat.
richtig o           falsch o
6. Statt der Nutzung eines digitalen Mediums habe ich das getan:
___________________________________________________________________________________________________________
7. Ich habe mir vorgenommen, in Zukunft mehr auf soziale Medien zu verzichten. 
richtig o           falsch o
8. Ich habe gemerkt, dass ich in manchen Teilbereichen meines Lebens nicht auf digitale Medien  
verzichten kann. 
richtig o           falsch o
Wenn richtig – wann oder wobei: ________________________________________________________________________
9. Schau bitte abschließend nach, wie deine Bildschirmzeit bzw. Nutzungszeit in dieser Woche 
an deinem Smartphone war (wenn dein Smartphone diese Funktion hat). Ansonsten bitte schätzen.
___________________________________________________________________________________________________________
Meine Bildschirmzeit vor der digitalen Fastenwoche.
Meine Bildschirmzeit nach der digitalen Fasten­
woche. Der Montag gehörte noch nicht zur  
Fastenwoche dazu, da ich den Selbstversuch erst  
am Dienstag begonnen habe. Daher reduzierte sich 
die gesamte Bildschirmzeit auf neun Stunden  
und 24 Minuten.
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...für eine nachhaltigere Lebensweise  
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Nutze die richtigen Stecker.
Statt jedes digitale Geräte im Haushalt ständig am 
Strom angeschlossen zu lassen, gibt es einfache, 
alternative Methoden. Nutze stattdessen Mehr-
fachsteckdosen, bei denen du die Stromzufuhr mit 
einem Schalter regeln kannst. Besonders TV-Gerä-
te mit den dazugehörenden Receiver, Konsole oder 
ähnlichem sollten nur bei Nutzung angeschaltet 
sein. Alternativ lassen sich auch Zeitschaltuhren 
installieren, die die Stromzufuhr zu der jeweils 
eingestellten Zeit kontrollieren. 
Führe digitale Fastenwochen ein.
Auch wenn die digitale Mediennutzung inzwi-
schen für die meisten schon zur Gewohnheit ge-
worden ist, wäre es von Vorteil, digitale Fasten-
wochen einzuführen. Einfach mal eine Woche 
auf das Smartphone und den Fernseher so weit 
es geht verzichten. Man nimmt sich viel mehr Zeit 
für Freunde oder andere wichtige Dinge, die man 
sonst vernachlässigt. Außerdem kann man sich 
so mal wieder mehr auf sich konzentrieren. Am 
besten du motivierst noch deinen Partner, Familie 
oder Freunde, denn in einer Fastengruppe macht 
das ganze noch mehr Spaß.
Nutze nachhaltige Apps.
Wenn du das Smartphone sowieso schon täg-
lich nutzt, dann lade dir Apps herunter, die dir 
bei einem nachhaltigeren Leben eine Unterstüt-
zung sein können. Zum Beispiel gibt es die App 
„CodeCheck“ bei der du die Barcodes auf Produk-
ten scannen kannst, um zu sehen, welche Inhalts-
stoffe das Produkt hat. Zusätzlich wird angezeigt, 
mit welchen Siegeln ein Produkt ausgezeichnet 
ist. So kannst du besonders bei Nahrungsmit-
teln und Kosmetik dein Kosumverhalten besser 
kontrollieren.  
Kontrolliere deine Bildschirmzeit.
Bei dem Iphone und Android-Geräten ist es inzwi-
schen bereits im Betriebssystem mit eingebaut: 
die Bildschirmzeit. So kannst du zum einen sehen, 
wie lange du wirklich am Tag das Smartphone 
benutzt oder auch Limits für bestimmte Apps 
einstellen. Du kannst zum Beispiel den Gebrauch 
von sozialen Netzwerken wie Instagram, Face-
book etc. auf eine bestimmte Minutenzahl am Tag 
begrenzen.  
Lass dich nicht von Werbungen verleiten.
Wenn du auf Instagram mal wieder einen Rabatt-
code vorgeschlagen bekommst, überlege dir vor 
dem Kauf genau, ob du das Produkt überhaupt 
brauchst. Der Kauf ist auch immer mit der Produk-
tion und dem Transport verbunden. Wenn du das 
Produkt dann eh nicht nutzt oder gar wegwirfst, 
hilfst du weder deinem Geldbeutel noch der 
Umwelt. 
Telefonier lieber mal wieder, statt zu schreiben.
Wir sind es gewohnt, alles bis in kleinste Detail 
per WhatsApp zu planen. Statt sich viele Sprach-
nachrichten oder Textnachrichten hin und her zu 
schicken, greif lieber direkt zum Hörer und ruf 
deinen Gesprächspartner an. Das erspart euch 
nicht nur Missverständnisse, sondern auch Zeit. 
Der direkte Austausch ist schneller und du musst 
nicht dauernd auf dem Smartphone tippen. 
Zum einen schläft man früher ein, wenn man nicht 
noch mehrere Minuten am Handy verbringt. Zum 
anderen kann man auch ruhiger schlafen, wenn 
man nicht vorher der Strahlung und Bildschirm-
helligkeit ausgesetzt ist.  
Insgesamt muss ich ehrlich sagen, dass ich mir den 
Selbstversuch zum digitalen Fasten viel schwieri-
ger vorgestellt habe. Ich wusste, dass ich sehr viel 
Zeit am Smartphone verbringe und wollte durch 
den Versuch diese Nutzung auch in Zukunft verrin-
gern. Ich hatte während des Versuches noch öfter 
damit gerechnet, dass ich aus Gewohnheit manche 
Apps oder soziale Netzwerke nutzen möchte. Das 
war aber selten der Fall. Die meiste Zeit hatte ich 
mein Smartphone gar nicht erst in meiner Nähe. 
So kam ich auch nicht in Versuchung, dieses über-
haupt zu nutzen. Vorteil war, dass ich einiges an 
Arbeit zu Hause hatte, die ich dadurch auch bes-
ser erledigen konnte. Vermutlich wäre es für mich 
deutlich schwieriger gewesen, wenn ich öfter 
Langeweile gehabt hätte. 
Wenn ich sonst abends eine Serie auf Netflix 
geschaut habe, habe ich stattdessen während der 
Fastenwoche ein Buch gelesen oder mich mit 
Freunden getroffen. Ich bin in dieser Woche auch 
früher ins Bett gegangen als die Wochen davor, 
da ich nicht bis spät Abends noch eine Serie auf 
Netflix gucken konnte. 
Meine Bildschirmzeit hat sich im Vergleich zur 
Vorwoche deutlich verringert. Statt den knapp 27 
Stunden in der Vorwoche waren es am Ende nur 
noch neun Stunden und 24 Minuten. Mein Tages-
durchschnitt lag dabei in etwa bei einer Stunde 
und 35 Minuten. Das sind unter 40% von der vorhe-
rigen Woche. In diesem Sinne war der Versuch ein 
deutlicher Erfolg. Ich muss aber gestehen, dass mir 
die Zeit für die sozialen Netzwerke, in meinem Fall 
nur WhatsApp, immer noch zu hoch ist. Ich wollte 
auch dafür die Zeit reduzieren, habe aber trotzdem 
noch sechs Stunden in dieser Woche nur mit Whats- 
App verbracht. Während des Experiments ist mir 
deutlich geworden, dass wir in der heutigen Zeit 
so gut wie gar nicht mehr auf WhatsApp verzich-
ten können, da so gut wie jede Kommunikation 
darüber verläuft.
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Gesichtscreme, Shampoo, Duschgel, Parfüm, 
Schminke und viele andere Kosmetikartikel nutzen 
wir täglich. Doch viele konventionelle Kosmetik-
produkte können der Gesundheit und Umwelt 
schaden. Einige der marktüblichen Inhaltsstoffe in 
Kosmetika werden inzwischen mit Krebs, Asthma 
und anderen Krankheiten in Verbindung gebracht. 
Deshalb ist es auch bei der Wahl der Kosmetik 
wichtig, auf nachhaltige und natürliche Pflege-
produkte zurückzugreifen. Diese verzichten so 
weit wie möglich auf Chemie. Damit tust du dir 
selbst  und zugleich der Umwelt etwas Gutes, weil 
bei der Produktion und Entsorgung die Umwelt 
weniger verschmutzt wird. 
Auf Kosmetikartikeln findet man öfters die Begriffe 
“Bio” und “Nachhaltigkeit” und viele Verbrau-
cher gehen in dem Fall davon aus, es tatsächlich 
mit biologischen und nachhaltig produzierten 
Kosmetikprodukten zu tun zu haben. Dies ist 
jedoch oft nicht der Fall, da diese Begriffe in der 
Kosmetikbranche nicht geschützt sind. Manche 
konventionelle Kosmetikhersteller machen sich 
diese Lücke zunutze und verkaufen Kosmetikpro-
dukte, die zum Beispiel nur wenig Bio-Öl in einer 
Creme enthalten als Natur- oder Bio-Produkt. Es 
handelt sich hierbei um „Greenwashing“, da die 
Kosmetik hersteller erkannt haben, dass man mit 
dem „Naturtrend“ viel Geld verdienen kann.
Wo aber liegt eigentlich der Unterschied zwischen 
Bio-Kosmetik und kontrollierter Naturkosmetik?
Bio-Kosmetik und Naturkosmetik
Die in der Bio-Kosmetik eingesetzten pflanzlichen 
und tierischen Inhaltsstoffe müssen zu mindestens 
95% aus biologischer Landwirtschaft stammen.
Die kontrollierte Naturkosmetik dagegen besteht 
aus naturreinen, ökologisch hochwertigen Roh-
stoffen. Sie enthält keine synthetischen Duftstoffe, 
synthetischen Farbstoffe oder Silikone und hat 
damit eine optimale Umweltverträglichkeit. Die 
natürlichen Ressourcen sorgen dafür, dass kein 
Mikroplastik in den Produkten enthalten ist. Das ist 
ein entscheidender Vorteil gegenüber herkömmli-
cher Kosmetik, da Kunststoff aus Erdöl gewonnen 
wird und somit nicht nachhaltig ist. Die Natur-
stoffe hingegen schon, da sie eine nachwachsende 
Ressource sind.
Tierversuche 
Auch Tierversuche sind in der Kosmetikbranche 
weiterhin üblich, obwohl sie in der EU seit 2009 
verboten worden sind. Produkte, für die Tier-
versuche eingesetzt wurden, sind vor allem solche, 
die aus dem europäischen Ausland stammen und 
deren Inhaltsstoffe außerhalb der EU getestet 
worden sind. Des Weiteren dürfen Tierversuche 
nach wie vor zum Testen von Rohstoffen vorge-
nommen werden, die nicht nur in der Kosmetik, 
sondern auch in anderen Produkten verwendet 
werden. Dagegen wehrt sich zum Beispiel auch der 
Deutsche Tierschutzbund. Dieser hat eine Positiv-
liste veröffentlicht, in der Hersteller und Vertreiber 
von Kosmetika aufgeführt sind, die keine Tierver-
suche zur Erforschung ihrer Produkte anwenden. 
Im Bereich der kontrollierten Naturkosmetik, die 
mit den jeweiligen Siegeln ausgezeichnet sind, 
wird jedoch auf Tierversuche verzichtet. 
Besonders Produkte mit dem Vegan-Siegel erfüllen 
diesbezüglich strenge Auflagen. Man findet jedoch 
auch Produzenten, die Naturkosmetik herstellen, 
deren Produkte nicht durch entsprechende Siegel 
zertifiziert worden sind. 
Generell gilt jedoch, dass mit Siegeln ausgezeich-
nete Produkte eine Hilfe gegen den inflationären 
Gebrauch der Wörter „Nachhaltigkeit“ und „Bio“ 
bilden, da sich Hersteller dabei zur Einhaltung 
nachhaltiger Standards verpflichten.
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Kosmetiksiegel
Um tatsächlich nachhaltige Kosmetikprodukte zu 
erhalten, solltest du dich an den zertifizierten Kos-
metiksiegeln orientieren. Sie geben Auskunft über 
die Qualität der Inhaltsstoffe und die Herstel-
lungs- und Verarbeitungsverfahren der Kosmetik. 
Zu den zertifizierten Kosmetikprodukten gehören 
etablierte Bio-Marken wie Sante oder Weleda.
Die vier wichtigsten zertifizierten Siegel sind 
folgende:
Das Natrue-Siegel zeichnet Naturkosmetik wie 
Shampoo, Deo oder Bodylotion 
aus. Das Siegel hilft seit 2008 
echte Natur- und Biokosmetik 
zu erkennen. Inzwischen gibt 
es 6.500 gelabelte Produkte 
weltweit.
Das BDIH-Siegel kennzeichnet kontrollierte Na-
turkosmetik wie zum Beispiel 
Shampoo, Deo oder Make-up. 
Dieses Prüfzeichen für kontrol-
lierte Naturkosmetik basiert auf 
ökologischen, gesundheitlichen 
und sozialen Aspekten. Die Kri-
terien reichen über das gesetzlich Vorgeschriebe-
ne hinaus und berücksichtigen die eingesetzten 
Rohstoffe, den Herstellungsprozess und die End-
produkte.
Inzwischen gibt es über 10.000 gelabelte Produk-
te weltweit.
Kosmetikprodukte kommen oft 
nicht ohne Tierversuche und 
tierische Inhaltsstoffe aus. 
Selbst Naturkosmetik ist nicht 
unbedingt vegan, da sie Bienen-
wachs, Honig oder Milch enthalten kann. Für 
mehr Klarheit sorgt seit 1990 die Veganblume. 
Inzwischen gibt es über 22.000 gelabelte Produk-
te weltweit.
Der springende Hase ist das 
Symbol des Leaping-Bunny- 
Siegels. Es zeichnet Kosmetik 
und Reinigungsprodukte aus, 
die ohne Einsatz von Tierversuchen entwickelt 
und hergestellt werden. Den Leaping Bunny er-
halten nur Unternehmen für ein Produkt, wenn sie 
gar keine Tierversuche machen. Denn nach wie vor 
dürfen europäische Unternehmen Tierversuche 
durchführen, wenn sie die Ware ins Ausland ver-
kaufen. Der Leaping-Bunny ist noch nicht so weit 
verbreitet wie die anderen drei Siegel.
Inhaltsstoffe
Auch bei der Wahl des Shampoos zum Beispiel 
können wir einiges falsch machen. Silikone sollen 
das Haar weich, seidig und glänzend aussehen las-
sen. Das tun sie auch, indem sie sich um das Haar 
legen und es optisch glätten. Doch dabei bilden 
sie einen Film und versiegeln das Haar. Darunter 
trocknet es aus und kann keine pflegenden Stoffe 
mehr aufnehmen.
Um zu erkennen, ob dein Haarwaschmittel silikon-
frei ist, hilft ein Blick auf die Inhaltsstoffe. Dabei 
gilt: Je weiter oben ein Inhaltsstoff steht, desto 
mehr ist davon im Produkt enthalten. Die meist 
verwendeten Silikone in Shampoos sind Dime-
thicon, Amodimethicon und Dimethiconol. Außer 
den drei genannten gibt es noch weitere Silikone 
in Shampoos. Du erkennst sie an den folgenden 
Endungen: -cone, -conol, -oxane, -glycol.
Do it yourself
Statt auf industrielle Kosmetika zurückzugreifen, 
gibt es einfache Möglichkeiten, deine Kosmetik 
selber herzustellen. Dadurch behälst du einen 
besseren Überblick über die Inhaltsstoffe deiner 
Kosmetikprodukte und sparst dazu auch noch Geld.
Welche Kosmetikprodukte du am einfachsten um-
setzen kannst und wie das geht erfährst du jetzt.
Zahnpasta
Verrühre 3 EL Kokosöl und 2 EL feines Natron. 
Benutzt du Kaisernatron solltest du es vorher 
noch etwas im Mörser verfeinern. Ist das Kokosöl 
noch sehr fest, solltest du es im heißen Wasserbad 
erhitzen, bis es cremig wird. Dann aus dem heißen 
Wasser nehmen und das Natron zufügen. Wenn 
du möchtest, kannst du noch 7-8 Tropfen Minzöl 
zugeben. Da diese Zahnpasta nicht so lange hält, 
solltest du sie am besten jede Woche neu anrühren. 
Haarmaske
Verrühre in einer großen Schüssel 5 EL Naturjo-
ghurt und ein Eigelb zu einer cremigen Paste. Lass 
die Creme danach ruhen und wasch dein Haar 
ganz normal. Nach dem Trockenrubbeln massierst 
du die Joghurt-Ei-Paste ins Haar und bedeckst es 
danach mit einem Handtuch. Lass das Ganze 15 
Minuten einwirken und wasch es danach zwei-
mal aus – erst mit warmem, dann mit kaltem 
Wasser. Das Haar wird dadurch kräftiger, voller 
und glänzender.
Rasierschaum
Raspel 100g Kernseife und erhitze sie in einem 
Topf mit 100ml Wasser. Rühr sie danach um und 
gib 100g Kokosöl dazu. In ein sauberes Schraub-
glas füllen und bei Bedarf eine Messerspitze in 
1-2 TL warmes Wasser geben und mit einem 
Rasierpinsel aufschäumen.  
Körperpeeling
Der Allrounder in Sachen Körperpflege ist das Ko-
kosöl. Neben der hautpflegenden Wirkung kannst 
du damit sogar Make-up problemos entfernen. 
Wenn du das Kokosöl mit etwas Rohrzucker ver-
mischt, wird daraus ein natürliches und pflegen-
des Körperpeeling.
Deo ohne Aluminium
Schmilz 3 EL Kokosöl in einem Wasserbad. Verrühre
nebenbei 1 EL Speisestärke und 3 TL Natron in 
einer Schüssel und gib es danach zum geschmolze-
nen Kokosöl dazu. Gib 1 TL reines Aloe Vera und 10 
Tropfen ätherisches Öl, wie zum Beispiel Zitrone, 
Orange oder Lavendel, dazu. Verrühre alles gut 
und fülle es in einen leeren Cremetiegel oder eine 
Dose ab. Lass es abschließend im Kühlschrank 
abkühlen. Dieses Deo hält etwa vier Wochen.
Handcreme
Schmilz 40g Kakaobutter in einem Wasserbad. 
Füge anschließend 20g Sheabutter und 40ml 
Mandelöl dazu und verrühre alles gut. Nimm 
daraufhin das Gefäß mit der Creme aus dem 
Wasserbad und rühre 2-3 Minuten weiter um. 
Rühre während des Abkühlens noch ab und zu 
um. Wenn die Creme lauwarm ist, fülle sie in ein 
sauberes Schraubdeckelglas und lass sie im Kühl-
schrank abkühlen. Diese Creme macht trockene 
Hände wieder weich und geschmeidig.
Gesichtsmaske
Verrühre 2 TL Heilerde (bekommst du in der Apo-
theke oder im Drogeriemarkt) mit 2 TL Wasser. 
Streiche die Maske auf dein Gesicht auf und lass 
sie 15 Minuten einwirken. Anschließend mit 
kaltem Wasser wieder abspülen. Heilerde wirkt 
besonders gut bei Hautunreinheiten. 
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Mach den Test!
Schau dir deine Kosmetikprodukte mal genauer an!
Wie viel Geld gebe ich im Monat circa für neue Kosmetikprodukte aus?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie oft nutze ich Kosmetikprodukte in der Woche?
___________________________________________________________________________________________________________
Welche Kosmetikprodukte nutze ich am meisten?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele Kosmetika mit einem zertifzierten Siegel besitze ich?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele Kosmetika besitze ich, in denen Palmöl oder Mikroplastik enthalten ist?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele von meinen Kosmetikprodukten benutze ich noch – welche nicht mehr?
___________________________________________________________________________________________________________
Worauf will ich in Bezug auf Kosmetikprodukte in Zukunft mehr achten?
___________________________________________________________________________________________________________
Stelle selber 1-2 Kosmetikprodukte her und teste den Unterschied!
Welche Kosmetikprodukte habe ich hergestellt und warum?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viel Geld habe ich für die Zutaten ausgegeben?  
Wie viel Zeit hat die Herstellung in Anspruch genommen?
___________________________________________________________________________________________________________
Merke ich einen Unterschied zu industrieller Kosmetik? Wenn Ja – inwiefern?
___________________________________________________________________________________________________________
Mein Ergebnis...
Shampoo, Duschgel, Gesichtscreme, Handcreme 
oder Schminke – das alles sind Kosmetik produkte, 
die ich jeden Tag nutze. Gerade die Pflege 
meiner Haut ist mir dabei besonders wichtig. Das 
Nutzen von Schminke kommt bei mir nicht täg-
lich vor und wenn ich mich mal schminke, bleibt 
es meist nur bei Make-Up und Mascara. Dennoch 
haben sich über die Jahre einige Kosmetikpro-
dukte angesammelt. Teilweise habe ich sie selbst 
gekauft, teilweise auch geschenkt bekommen. 
Besonders für Frauen sind Kosmetikprodukte ein 
beliebtes Geschenk zu Geburtstagen oder Weih-
nachten. Auch die sozialen Netzwerke, wie vor 
allem Instagram, werben durch Influencer beson-
ders für Kosmetikprodukte. Daher ist es besonders 
wichtig zu überlegen, was man überhaupt braucht 
und wirklich nutzt. Ich muss zugeben, dass auch 
ich schon ein paar Mal in Drogeriegeschäften 
einige neue Kosmetikprodukte gekauft habe, die 
ich bis heute erst ein Mal oder sogar noch gar 
nicht benutzt habe. Allein an Schminkartikeln und 
Nagellack besitze ich an die 40 Produkte. Davon 
nutze ich regelmäßig nur fünf Produkte. Sham-
poo und Duschgel benutze ich mindestens jeden 
zweiten Tag. 
Da mir Kosmetika nicht besonders wichtig sind, 
muss ich gestehen, dass ich in diesem Bereich bis-
her auch nicht auf Nachhaltigkeit geachtet habe. 
Lediglich eins meiner Produkte ist Naturkosmetik 
und sechs weitere sind vegan, also tierversuchs-
frei. Erschreckenderweise sind in so gut wie allen 
anderen Kosmetikprodukten Palmöl oder Mikro-
plastik enthalten. Ich besitze auch keine Kosmeti-
ka mit einem zertifzierten Siegel. Ich bin eher eine 
Person, die die Kosmetika aufbewahrt, weil ich 
sie ja eventuell in Zukunft noch einmal benutzen 
könnte. Deshalb habe ich beim Durchschauen und 
Sortieren meiner Kosmetikprodukte lediglich ein 
Produkt aussortiert. 
Bei Shampoos habe ich bereits darauf geach-
tet, dass ich silikonfreies Shampoo nutze. Gerade 
die Haarpflege ist mir auch sehr wichtig. Da ich 
durch mein Hobby, das Fußballspielen, fast jeden 
zweiten Tag Training habe, werden meine Haare 
oft gewaschen und dementsprechend strapaziert. 
Ich bin mir bewusst, dass jede Haarwäsche die 
Haare mehr schädigt. Deshalb habe ich mich bei 
meinem Selbstversuch auch für eine Haarmaske 
entschieden. 
Das Anmischen der Haarmaske mit Naturjoghurt 
und Eigelb ging sehr schnell und ohne großen 
Aufwand. Nach Fertigstellen der Maske habe ich 
meine Haare ohne Shampoo - also nur mit Wasser - 
gewaschen. Danach habe ich die Haarmaske dann 
auf mein Haar aufgetragen. Die Anwendung war 
im Gegensatz zum Anmischen etwas komplizier-
ter. Die Joghurt-Ei-Mischung war eher dünnflüssig, 
wodurch ich die Anwendung auf jeden Fall über 
meinem Waschbecken durchführen musste, da 
sonst einiges auf dem Boden gelandet wäre. Hinzu 
kam, dass die Maske durch das Ei einen sehr un-
angenehmen Geruch hatte. Ich habe versucht, alle 
Haare mit der Maske einzucremen, bevor ich dann 
ein Handtuch zum Einwirken auf meinem Kopf ge-
bunden habe. Nach 15 Minuten Einwirkzeit habe 
ich die Maske dann gründlich ausgewaschen – 
erst mit warmem Wasser, dann mit kaltem. Da ich 
den Geruch der Haarmaske abstoßend fand, habe 
ich meine Haare nach dem Ausspülen noch ein-
mal mit Shampoo gewaschen. Dadurch habe ich 
das Ergebnis wahrscheinlich verfälscht.
Herstellung der Haarmaske in zwei Schritten.
Herstellung der Gesichtsmaske in zwei Schritten.
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Tipps und Tricks...
Greife zur Naturkosmetik.
Naturkosmetik-Produkte gibt es für Männer und 
Frauen. Sie lassen sich inzwischen auch in den 
uns bekannten Drogeriemärkten wiederfinden. Mit 
Naturkosmetik tust du nicht nur der Umwelt etwas 
Gutes, sondern auch dir selbst! Denn Naturkos-
metik verzichtet auf chemische Inhaltsstoffe und 
nutzt stattdessen naturreine, ökologisch hochwer-
tige Rohstoffe.
Überleg dir genau was für Kosmetik du brauchst.
Generell gilt auch im Bereich der Kosmetik: Was 
nutzt du wirklich und was ist überflüssig? Produkte 
wegschmeißen ist natürlich auch hier nicht gut für 
die Umwelt.
Achte beim Kauf auf die zertifizierten Siegel.
Auch Naturkosmetik und Bio-Produkte im Bereich 
der Kosmetik werden mit den entsprechenden Sie-
geln ausgezeichnet. Schaue dabei aber genau hin, 
denn einige Hersteller werben mit Naturkosmetik, 
die jedoch nicht mit einem Siegel ausgezeich-
net wurde. Wenn du deiner Haut etwas Gutes tun 
möchtest, greife nur auf die zertifizierten Siegel 
zurück. 
Nutze wiederverwendbare Reinigungspads.
Für das Abschminken nutzen Frauen oft die Watte-
pads, die nach einer Anwendung dann schmutzig 
im Mülleimer landen. Inzwischen gibt es nach-
haltigere Alternativen: Zum Beispiel Bambus- 
und Baumwollpads, die du nach der Anwen-
dung waschen und wieder verwenden kannst. 
Alternativ kannst du dir aus alten T-Shirts ganz 
einfach selber Pads zusammennähen. 
Stelle selber Kosmetik her.
Statt teure Cremes oder Schminke zu kaufen, 
kannst du dir deine Kosmetikprodukte auch ganz 
einfach selber herstellen. Nutze entweder einen 
der DIY-Tipps oder schau selber mal im Internet 
nach einer passenden Anleitung für dich. Dies 
kannst du auch zusammen mit deinen Freunden 
machen – das macht mehr Spaß und spart zusätz-
lich Zeit, die ihr für andere gemeinsame Aktivitäten 
nutzen könnt. 
Nutze weniger Kosmetikprodukte.
Generell ist jede Art von Pflege, die wir unserer 
Haut oder unseren Haaren zufügen, schädigend. 
Wir versuchen immer mit vielen verschiedenen 
Produkten die Haut reiner und glatter zu bekom-
men oder das Haar glänzender. Doch diese Anwen-
dungen strapazieren Haut und Haar und bewirken 
eher das Gegenteil. Wasch deine Haare also so 
selten wie möglich und verzichte für deine Haut 
auf die dauerhafte Anwendung von Cremes, Pee-
lings oder ähnlichem.
Nutze Unverpackt-Läden.
Auch Unverpackt-Läden bieten verpackungsfreie 
Kosmetika an. Dort kannst du zum Beispiel Seife 
und Zahncreme kaufen und dir Shampoo abfüllen. 
...für eine nachhaltigere Lebensweise  
            beim Thema Kosmetik.
Die Haare hatten jedoch wieder ihren bekannten 
Geruch. Nach dem Föhnen der Haare habe ich kei-
ne Veränderung durch die Maske erkennen können. 
Ich denke aber auch, dass man wahrscheinlich erst 
nach einigen Wiederholungen eine Veränderung 
erkennen kann. Ich muss ehrlich sagen, dass mich 
die Haarmaske nicht überzeugt hat. Man braucht 
einige Zeit mit Duschen, Auftragen, Einwirken und 
Ausspülen, was ich schon sehr aufwändig finde. 
Durch den unangenehmen Geruch habe ich mich 
insgesamt sehr unwohl gefühlt und hatte schnell 
das Bedürfnis, die Maske wieder auszuwaschen. 
Ich würde in diesem Fall eher zu einer anderen 
Alternative greifen. 
Bei meinem zweiten Selbstversuch habe ich mich 
für eine Gesichtsmaske mit Heilerde entschieden. 
Meine Haut ist mit sehr wichtig und ich achte 
darauf, sie gut zu pflegen. Ich habe bereits vorher 
schon einige Gesichtsmasken ausprobiert, aber 
keine davon war mit Heilerde. 
Die Heilerde habe ich mir für circa 5€ im Drogerie-
markt gekauft. Die Packung hat 480g Inhalt, womit 
ich eine Menge Gesichtsmasken herstellen kann. 
Die Mischung der Heilerde mit Wasser ging, wie 
auch schon bei der Haarmaske, sehr schnell und 
problemlos. Ich konnte sie direkt auf das Gesicht 
auftragen. Auch hier musste die Anwendung über 
dem Waschbecken stattfinden, da die Heilerde- 
Wasser-Mischung sehr dünnflüssig ist. Zusätzlich 
dazu habe ich mir noch ein Handtuch umgebun-
den, um meine Kleidung zu schützen. 
Anschließend konnte ich die Heilerde gründlich 
auf das Gesicht aufgetragen und sie daraufhin 15 
Minuten einwirken lassen. Die Heilerde trocknet 
in dieser Einwirkzeit auf der Haut und wird hart. 
Wie auch bei vielen anderen Masken strammt 
die Haut unter der Maske, aber - wie ich finde - 
nicht unangenehm. Nach dem gründlichen Abwa-
schen der Maske war meine Haut nicht so gereizt, 
wie schon einmal bei anderen Masken. Sie war 
lediglich etwas trocken und schuppig. 
In Anwendung, Geruch und Aufwand hat die Ge-
sichtsmaske auf jeden Fall gegenüber der Haar-
maske gewonnen. Für mich überraschend war 
auch, dass die Gesichtsmaske tatsächlich vom 
Ergebnis her überzeugen konnte. Ich hatte einige 
Stunden nach der Maske schon das Gefühl, dass 
meine Haut nicht mehr so trocken war wie davor. 
Zusätzlich hat sich meine Haut weicher ange-
fühlt. Ich hätte nicht damit gerechnet, dass ich so 
schnell eine Veränderung erkennen kann, mit der 
ich auch noch sehr zufrieden war. 
Im Gegensatz zu der Haarmaske, die ich nicht noch 
einmal anwenden möchte, werde ich die Gesichts-
maske definitiv noch häufiger anwenden. Mit der 
Mischung von 2TL Heilerde und 2TL Wasser be-
kommt man eine Maske für circa zwei Anwendun-
gen. Sie eignet sich also ideal zur gemeinsamen 
Nutzung mit einer Freundin oder einem Freund. 
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Wer heutzutage seine Wohnung oder sein Haus 
neu einrichten, renovieren oder sanieren möchte, 
verfolgt häufig auch das Ziel, neben ästhetischen 
Aspekten, in seinem Eigenheim einen guten Wohn-
wert zu schaffen und gleichzeitig eine Steigerung 
in der Klima- und Energieeffizienz herbeizuführen. 
Daher sollte man beim Renovieren umwelt - und 
gesundheitsverträgliche oder gar recycelte Pro-
dukte verwenden. Das fängt natürlich schon bei 
der Wahl der Wandfarbe und beim Bodenbelag an. 
Ich möchte mich aber speziell auf die Einrichtung 
fokussieren und herausstellen, worauf man beim 
Möbelkauf achten sollte. 
Eine nachhaltige Möbelproduktion impliziert die 
Verwendung heimischer Hölzer, den schonenden 
Umgang mit Ressourcen und fairen Arbeitsbedin-
gungen, unter denen die Möbel produziert werden. 
Nachhaltig produzierte Möbel
Beim nachhaltigen Einrichten sollte man darauf 
achten, keine kunststoff- und schadstoffbelaste-
ten Möbel zu verwenden. Ein ökologisches Wohn-
konzept setzt sich hauptsächlich aus Möbeln zu-
sammen, die aus nachwachsenden Rohstoffen, wie 
Holz, Baumwolle und Bambus bestehen. 
Außerdem sollte das Möbelstück aus nachhaltiger 
Forstwirtschaft aus Deutschland oder Europa 
stammen, damit die Lieferwege nicht zu lang sind. 
Bei der Verarbeitung sollte man darauf achten, 
dass es langlebig verarbeitet ist und weitest-
gehend metallfrei sowie ohne Klebeflächen. Die 
nachwachsenden Rohstoffe sollten mit Lasuren, 
Wachsen und Ölen auf natürlicher Basis behan-
delt werden, damit keine giftigen Schadstoffe aus-
gestoßen werden können und sie sich gefahrlos 
entsorgen lassen. So erhält man ein qualitativ 
hochwertig gefertigtes Möbelstück, das frei von 
Allergieauslösern und Schadstoffen ist. Der Preis 
der Ökomöbel liegt allerdings oftmals über den 
Preisen von den am Fließband gefertigten Möbeln, 
da sie nur in geringerer Stückzahl und in kleinen 
Manufakturen per Hand gefertigt werden.
Recyclingmöbel
Einen wichtigen Teil zum nachhaltigen Einrichten 
liefern auch die Recylingmöbel, die in den letzten 
Jahren immer mehr an Aufmerksamkeit gewonnen 
haben. 
Was genau sind aber überhaupt Recylingmöbel? 
Zunächst einmal hat das vom Designer ausge-
wählte Material den Charakter der Erstnutzung, 
wird jedoch dann zu einem neuen Möbelstück 
umfunktioniert. Am häufigsten werden die Mate-
rialien wie Altholz, Glas, Karton, PVC oder Reste 
aus anderen Produktionsprozessen verwendet. 
Deshalb sind Recyclingmöbel nicht nur Unikate, 
die jeweils kein zweites Mal auf dem Markt zu 
finden sind, sondern leisten außerdem einen wich-
tigen Beitrag zur Müllvermeidung.
Bei der Produktion von Recyclingmöbeln aus Alt-
möbeln, Industrieabfällen oder Altholz entstehen 
mittlerweile edle Recyclingmöbel, die herkömm-
lichen Designmöbeln in nichts nachstehen. Mit 
dem Schwung der Produktion von Recyclingmöbeln 
hat sich auch das Design verändert, sodass man 
damit nicht mehr nur das „Öko-Image“ verbindet. 
Somit sind Recyclingmöbel in den letzten Jahren 
hochwertiger, moderner und damit auch beliebter 
geworden.
Mittlerweile erkennen auch große Hersteller das 
Potenzial von Recyclingmöbeln, da beim Möbel-
kauf heutzutage nicht mehr nur Aussehen und 
Preis entscheiden, sondern auch Aspekte der 
Nachhaltigkeit. Deshalb modifizieren Designer die 
Produktionswege, die Produktionsweise und die 
Materialzusammensetzung ihrer Produkte.
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Nachhaltigkeitszertifikate 
Heutzutage setzt der Hersteller sowie der Kunde 
bei Möbeln auf Langlebigkeit, Qualität und Design. 
Um das zu gewährleisten gibt es auch für Möbel 
nachhaltige Siegel und Gütezeichen.
Das Siegel „Blauer Engel“ ist das 
erste und älteste umweltschutz-
bezogene Kennzeichen der Welt 
für Produkte und Dienstleistun-
gen. Das Ziel ist die positiven 
ökologischen Eigenschaften von 
Produkten und Dienstleistungen auf freiwilliger 
Basis zu kennzeichnen. Auf diese Weise trägt der 
Blaue Engel dazu bei, den Strukturwandel der 
Wirtschaft in Richtung nachhaltige Entwicklung 
zu beschleunigen. Daher werden heutzutage rund 
11.700 Produkte und Dienstleistungen in ca. 125 
Produktkategorien mit dem Blauen Engel gekenn-
zeichnet.
Das FSC-Siegel (Forest Steward-
ship Council) ist auf Holz und 
Holzprodukten vertreten und 
steht weltweit für Transparenz 
und Glaubwürdigkeit. Mit dem 
Siegel soll gewährleistet wer-
den, dass Menschen und Natur 
fair und verantwortungsvoll behandelt werden.
Mit dem Zeichen des Program-
me for the Endorsement of 
Forest Certification Schemes 
(PEFC) werden Holzprodukte 
aus nachhaltiger Forstwirtschaft 
gekennzeichnet. Die Standards 
berücksichtigen besonders die 
Bedürfnisse der kleinen, oft von Familien geführ-
ten, forstwirtschaftlichen Betriebe in Deutschland 
und Österreich. Mit diesen ökologischen Standards 
wird der Zustand des Waldes geprüft. Daraufhin 
kann ein Betrieb nach Unterzeichnung einer frei-
willigen Selbstverpflichtung und Zustimmung zu 
repräsentativen Kontrollen in der Region das Sie-
gel beantragen.
Do it yourself
Wie du deine Wohnung nachhaltiger einrichten 
kannst, hast du bereits erfahren. Hier findest du ein 
paar Anleitungen wie du zu Hause selber einige 
Möbelstücke bauen oder herstellen kannst, um so 
das Prinzip der Nachhaltigkeit zu verfolgen. 
Zugluft-Stopper
Wenn Türen und Fenster nicht ganz dicht sind, 
geht schnell Wärme verloren und du musst mehr 
heizen. Mit einem Zugluft-Stopper kannst du dies 
vermeiden. Am einfachsten kannst du diesen aus 
einer alten Jeans basteln. Dazu schneidest du ein-
fach ein Hosenbein ab, nähst das obere Ende zu-
sammen, füllst das Bein mit Füllwatte und nähst es 
unten ebenfalls zusammen. Statt Füllwatte kannst 
du auch Hirsespelze, Maiskörner oder Reiskörner 
verwenden. 
Licht im Glas
Leuchten, bei denen man die Glühlampen sehen 
kann, liegen zur Zeit voll im Trend. Aus großen, 
leeren Einmachgläsern mit Schraubdeckel kannst 
du diese ganz einfach selber herstellen und ver-
meidest auch noch Glas-Müll. 
Lege ein 2€-Stück mittig auf den Deckel und 
zeichne eine Linie drumherum. Dann legst du den 
Deckel auf eine nagelfeste Unterlage, hälst ihn gut 
fest und schlägst mithilfe von einem Nagel und 
einem Hammer Löcher entlang der gezeichneten 
Linie in den Deckel. Je näher, desto besser. Danach 
kannst du die Mitte mit einem Messer aus dem De-
ckel brechen. Bei Bedarf kannst du deinen Deckel 
jetzt auch noch mit einer schönen Farbe bemalen. 
Anschließend kannst du eine LED-Glühbirne ganz 
einfach durch das Loch stecken und auf der an-
deren Seite in eine Lampenfassung drehen. Zum 
Schluss nur noch den Deckel wieder auf das Ein-
machglas drehen und fertig ist deine individuelle 
Leuchte.
Bücherregal
Ein Bücherregal aus Büchern. Das hört sich kompli-
ziert an – ist es aber überhaupt nicht. Das einzige 
was du dafür benötigst sind alte Bücher, die du 
nicht mehr lesen möchtest und zwei Regalbretter. 
Stapel einfach 5-8 Bücher, die ungefähr gleich dick 
sind, aufeinander. Das gleiche machst du auch in 
etwa zwei Meter Entfernung noch einmal, je nach-
dem wie breit dein Bücherregal werden soll. Dar-
auf legst du ein Regalbrett und wiederholst den 
Vorgang so oft, je nach Wunschhöhe des Regals. 
Dann einfach mit deinen Büchern füllen und du 
hast einen echten Hingucker in deiner Wohnung.  
Leitergarderobe
Statt eine neue Garderobe zu kaufen kannst du 
auch ganz einfach eine eigene bauen. Alles was 
du dafür brauchst sind zwei alte Holzleitern, zwei 
Regalbretter und eine Kleiderstange. Hol dir für 
das Zusammenbauen am besten einen Freund 
oder eine Freundin zur Hilfe. 
Lege zuerst die zwei Leitern so auf den Boden, 
dass sie nach oben leicht schräg zulaufen. Schrau-
be dann ein Regalbrett auf die untersten Sprossen 
der Leiter fest. Ein oder zwei Sprossen darüber, 
schraubst du dann das zweite Brett fest. Dieses 
sollte ein wenig kürzer sein als das erste Brett. 
Als letzten Schritt befestigst du die Kleiderstange 
ganz oben an den Leitern. Dafür musst du sie mittig 
auf die Sprossen legen und mit einem Lochband 
auf dem Holz befestigen. 
Palettenbett
Aus Paletten kann man eine Vielzahl an Einrich-
tungsmöbeln herstellen. Ein Sofa, einen Couch-
tisch, eine Garderobe, ein Schuhregal oder ein Bett. 
Der Vorteil dabei ist, dass es viele verschiedene 
Möglichkeiten gibt. Für ein Bett brauchst du circa 
acht Paletten. Du kannst sie beliebig anstreichen 
bevor du die Paletten auslegst. Vier Paletten die-
nen als Untergrund, weitere vier Paletten erhöhen 
dein Bett. Dann noch die Matratze drauf und fertig.
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Mein Ergebnis...
Ich wohne alleine in einer kleinen Wohnung in der 
Nähe von Bielefeld. Ich bin mit 21 aus meinem 
Elternhaus in meine jetzigen Wohnung gezogen. 
In dem Haus meiner Eltern hatte ich vor meinem 
Umzug bereits zwei kleine Zimmer für mich alleine, 
so dass sich schon einige Möbel angesammelt 
hatten. Die habe ich selbstverständlich alle in 
meine neue Wohnung mitgenommen. Dennoch 
hatte ich mehr Platz, so dass ich mir einige neue 
Möbel stücke zugelegt habe. 
Ich muss gestehen, dass ich vorher in meiner Ein-
richtung noch gar nicht auf Nachhaltigkeit ge-
achtet habe. Etwa 90% meiner Möbel sind von 
dem schwedischen Möbelhaus IKEA, da mir diese 
Möbel optisch gut gefallen und sie oftmals sehr 
erschwinglich sind. Ich achte bei meiner Einrich-
tung schon sehr darauf, dass die Möbel zueinan-
der passen und insgesamt ein einheitliches Bild 
ergeben. Ich schaue mir sehr gerne Wohnideen auf 
der Plattform Pinterest an und schaue mir da auch 
Anleitungen für selbstgebaute oder aufgewertete 
Möbelstücke an. Trotzdem muss ich zugeben, dass 
sich aktuell in meiner Wohnung keine selbstge-
bauten Möbelstücke befinden. Lediglich viele mei-
ner Dekorationen habe ich teilweise durch Farbe 
verändert bzw. aufgewertet. Gerade bei Möbel-
stücken traue ich mir zum einen nicht zu, alleine 
ein aufwändiges Teil zusammen zu bauen und 
zum anderen fehlt mir auch oft die Zeit dafür. Auch 
Flohmärkte besuche ich so gut wie nie. Und wenn, 
nicht um nach Möbeln zu schauen. Das möchte 
ich in Zukunft auf jeden Fall ändern. Ich fände es 
schön, wenn neue individuelle Möbelstücke meine 
Wohnung zieren würden. Auch wenn mir momen-
tan noch alle meiner Möbelstücke so gefallen und 
ich auch keine Möbel zwingend brauche, macht 
es mir Spaß, mir neue Inspirationen zu holen und 
mir einen Einrichtungsstil für meine zukünftige 
Wohnung zu überlegen. 
Gerade dann möchte ich mehr darauf achten, 
selbstgebaute Möbel zu verwenden und auch auf 
dem Flohmarkt nach alten Schätzen zu suchen. 
Außerdem möchte ich mehr auf die Siegel für 
Holzmöbel achten. 
Bei meinem Selbstversuch habe ich mich für einen 
selbstgebauten Couchtisch entschieden. Gerade 
der Couchtisch hat in meiner Wohnung schon ei-
nige Wechsel hinter sich. Ich hatte bereits einen 
selbstgebauten Palettentisch, der mir auf Dauer 
dann aber zu klobig war. Ich habe mir im Internet 
einige Ideen angeschaut und mich dann für einen 
Couchtisch aus alten Weinkisten entschieden. Bei 
diesem Tisch kann man seitlich Zeitschriften oder 
ähnliches ablegen und Rollen darunter bauen, 
damit der Tisch auch beweglich ist. Das war mir 
wichtig, weil es bei mir oft vorkommt, dass ich den 
Couchtisch näher am Sofa haben möchte, um dort 
Getränke oder Essen abzustellen. 
Die Weinkisten habe ich bei Ebay gekauft, weil es 
in meiner Gegend keine Möglichkeit gab, diese 
dort zu bekommen. Damit die Kisten länger halten, 
habe ich eine ökologische Lasur aufgetragen. Nach 
dem Trocknen habe ich die Kisten aneinander ge-
legt und dabei verschraubt. Diese Aktion habe ich 
mit der Hilfe einer Freundin gemacht, da ich mir 
nicht sicher war, ob ich dies alleine hinbekomme. 
Um die Kästen richtig aneinander zu schrauben, 
war eine weitere Person auch sehr hilfreich, wie 
ich im Nachhinein feststellen muss. Im Baumarkt 
habe ich mir dann noch 4 kleine Rollen gekauft, 
die ich am Ende unter den Tisch geschraubt habe. 
Um eine ebene Abstellfläche zu garantieren, kann 
auf den Tisch eine Glasplatte gelegt werden. 
Mach den Test!
Schau dir deine Möbelstücke mal genauer an!
Wie oft kaufe ich mir circa neue Möbelstücke oder neue Dekoration?
___________________________________________________________________________________________________________
Wo kaufe ich meistens neue Möbel?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele meine bisherigen Möbel sind vom Flohmarkt bzw. wiederverwendet?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele meiner Möbelstücke sind DIY („Do-it-yourself“)?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viele meiner Möbel gefallen mir nicht mehr?
___________________________________________________________________________________________________________
Welche Möbelstücke fehlen mir aktuell in meiner Wohnung?
___________________________________________________________________________________________________________
Worauf will ich in Bezug auf Möbel in Zukunft mehr achten?
___________________________________________________________________________________________________________
Stelle selber 1-2 Möbelstücke her oder gib alten Möbeln neuen Glanz!
Welche Möbelstücke hast du neu aufbereitet oder neu gebaut?
___________________________________________________________________________________________________________
Wie viel Geld habe ich für die Materialien ausgegeben?  
Wie viel Zeit hat die Herstellung in Anspruch genommen?
___________________________________________________________________________________________________________
Hat mir das Upcycling Spaß gemacht und werde ich es in Zukunft öfter machen?
___________________________________________________________________________________________________________
Die kleine Bastelkommode von IKEA, die ich  
bemalt habe, um ihr einen individuellen  
Charakter zu geben.
Der Couchtisch aus Weinkisten hat viel Stauraum 
für Zeitschriften oder ähnlichem und ist der neue  
Hingucker in meinem Wohnzimmer.
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Tipps und Tricks...
Gehe öfter zum Flohmarkt.
Auf Flohmärkten gibt es immer Stände, an denen 
alte Möbelstücke oder Dekoration verkauft wird. 
Man kann schöne alte Stücke finden, die man zu 
Hause dann selber noch umgestalten kann – sei es 
durch Farbe oder Umwandlung in ein anderes Mö-
belstück. Oft sind es Teile, die für andere als Müll 
angesehen werden, die man gut recyclen kann, um 
ein individuelles neues Möbelstück zu erschaffen.  
Wandel deine Möbel um.
Es kommt häufig vor, dass man seine Wohnung mal 
wieder verändern möchte und sich neue Möbel zu-
legt. Bevor du dies tust, schau dir deine Möbel, die 
dir vielleicht nicht mehr so gefallen, mal genauer 
an und überleg dir, ob du das Möbel stück nicht 
noch zu etwas anderem umfunktionieren kannst. 
Upcycling oder Recycling ist ganz einfach, du sparst 
dir das Geld für neue Möbel und deine Möbel 
bekommen einen einzigartigen Charakter. 
Tausche deine Möbel.
Es passiert schnell, dass du dich an einem Möbel-
stück sattsiehst. Zum Beispiel Couchtische sind 
oft davon betroffen und werden häufig ersetzt. 
Bevor du dir direkt einen neuen Tisch kaufst, frag 
in deinem Familien- und Freundeskreis rum, ob 
nicht jemand das gleiche Problem hat. Dann kann 
man die Möbelstücke für einen gewissen Zeitraum 
tauschen und bringt somit neuen Schwung in die 
Einrichtung und spart Geld. 
Achte beim Kauf auf die Siegel.
Vorallem bei Holzmöbeln gibt es Siegel, die eine 
faire Herstellung des Möbelstücks garantieren. 
Achte beim Kauf neuer Möbel auf diese Siegel, um 
eine nachhaltigere Herstellung zu unterstützen. 
Unterstütze regionale Möbelhäuser.
Wenn du deine Möbel im Internet bestellst, weißt 
du oft nicht genau, woher das Stück jetzt eigent-
lich kommt. Bei regionalen Möbelhäusern oder 
sogar kleinen Werkstätten kannst du alles über die 
Möbelstücke erfahren und sparst zusätzlich den 
Transportweg der Möbel aus anderen Ländern. So 
siehst du auch direkt, ob dir das Möbelstück gefällt 
und verhinderst dadurch, die Retoure von Möbeln 
aus dem Internet. 
Schütze deine Möbelstücke.
Es passiert schnell, dass Möbel Kratzer oder 
Macken abbekommen. Wenn du eine Langlebig-
keit deiner Möbel garantieren möchtest, solltest 
du sie dementsprechend auch schützen. Im Alltag 
können Tischdecken und Untersetzer diese Funk-
tion übernehmen. Gerade bei Umzügen kannst du 
gut mit alten Decken oder Bettlaken deine Möbel 
einwickeln und verhinderst dadurch, dass sie 
beschädigt werden. 
Kaufe qualitativ hochwertige Möbel.
Statt dir niedrigpreisige Möbelsstücke zu kaufen, 
greife lieber zu qualitativ hochwertigen Möbeln. 
Diese sind besser, weil sie reparabel, zeitlos, multi-
funktional und umbaubar sind. So musst du dir 
auch nicht alle 5 Jahre ein neues Stück kaufen, 
sondern sparst durch Langlebigkeit dein Geld.
Sammel Einrichtungsideen im Internet.
Falls du mal wieder das Bedürfnis hast, neuen 
Schwung in deine Wohnung zu bringen kannst du 
dir im Internet Wohnideen sammeln. Besonders 
Plattformen wie Pinterest geben viel verschiedene 
Tipps und Ideen, wie du deine Wohnung einfach, 
schnell und individuell verändern kannst. 
...für eine nachhaltigere Lebensweise  
         beim Thema Einrichtung.
Ich habe mich gegen diese Variante entschieden, 
da mir die rustikalere Art besser  gefällt. Damit in 
der Mitte des Tisches kein Loch ist, habe ich dort 
noch ein in den Maßen entsprechendes Brett ge-
schnitten und eingesetzt. So kann man dort auch 
eine Blume oder Kerze hinstellen. 
Die Herstellung dieses Tisches hat in etwa 2 Tage 
gedauert. Dies aber auch nur, da die Weinkisten 
nach dem Auftragen der Lasur einen ganzen Tag 
trocknen mussten, bevor ich sie zusammenbauen 
konnte. Das Zusammenschrauben war in zwei 
Stunden erledigt. Meine Freundin und ich hatten 
noch dazu viel Spaß bei der Arbeit.
 
Bei meinem zweiten Selbstversuch habe ich alten 
Gegenständen neuen Glanz verliehen. Da ich in 
meiner Freizeit gerne bastle oder mich kreativ be-
tätige, habe ich eine Menge Bastelkram. Da eine 
Ordnung zu behalten finde ich sehr schwierig. 
Ich habe große Schubladen, in die ich meist alles 
reinschmeiße und so den Überblick über meine 
ganzen Sachen verliere. Ich habe mir aus diesem 
Grund eine kleines Ordnungssystem von IKEA 
zugelegt, in dem man sehr gut Stifte und Bastel-
sachen verstauen kann. Da die Kommode in einem 
hellen Holz war und ich sie mehr meinem Wohn-
stil entsprechend anpassen wollte, habe ich die 
Kommode mit Farbe versehen. Dazu habe ich mir 
weiße und rosa Farbe gekauft und die Kommode 
innerhalb einer Stunde angemalt. Daraufhin habe 
ich sie einen Tag trocknen lassen, bevor ich sie 
eingeräumt habe. Um eine bessere Ordnung zu er-
reichen, könntest du auch beschriften, was sich in 
den einzelnen Schubladen befindet. Ich habe mich 
bei meiner Variante dagegen entschieden, weil ich 
mir offen lassen wollte, was ich in die Schubladen 
einsortiere.
Ich hoffe, dass ich dir mit diesem Ratgeber weiter-
helfen konnte und du Spaß beim Lesen und Aus-
probieren hattest. Wenn du kleine Veränderungen 
in deinem alltäglichen Verhalten durchführst, 
kannst du bereits einen großen Anteil für ein 
nachhaltigeres Leben leisten.
Denk immer daran: Die Menschen in der Zukunft 
haben die gleichen Lebensgrundlagen und 
Lebens chancen verdient, die wir derzeit genießen.
Pla
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